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KAJIAN TEORI

A. Somatoform
a. Pengertian Somatoform

Somatoform adalah kelompok gangguan yang meliputitosn fisik
(misalnya nyeri, mual, dan pening) dimana tidak atagitemukan penjelasan
secara medis.(Fausiah, Widury, 2005:25)

Somatoform adalah individu yang mengeluhkan geajejala gangguan
fisik, yang terkadang berlebihan, tetapi pada dgsatidak terdapat gangguan
fisiologis. (Ardani, 2011:91)

Somatoform (terutama gangguan konversi atau digega reaksi-reaksi
konversi) adalah gangguan-gangguan neurotik yang kbrcirikan emosionalitas
yang ekstrem, dan berubah menjadi simtom-simtoik ggnmtom-simtom fisik itu
mungkin berupa kelumpuhan-kelumpuhan anggota tulash, sakit dan nyeri luar
biasa, buta tuli, tidak bisa bicara, muntah tereswenus, sakit kepala atau
gementar. (Semiun, 2006:374)

Somatoform adalah adanya keluhan gejala fisik yaegulang yang
disertai dengan permintaan pemeriksaan medis, pasksudah berkali-kali
terbukti hasilnya negatif dan juga sudah dijelaskéeh dokter bahwa tidak
ditemukan kelainan fisik yang menjadi dasar keluyan (Departemen

Kesehatan. Direktorat Jenderal Pelayanan Medis3:14®D)
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Jadi, somatoform adalah individu yang mengeluhkangguan fisik,
seperti sakit kepala, nyeri, mual, dan gementaargsur berulang-ulang, dimana
secara medis mengatakan negatif, subjek yang tergslomatoformini sering

berkunjung ke rumah sakit untuk memastikan gejaany

b. Sejarah Somatoform

Gangguan ini memiliki sejarah yang panjang dan gaag ini biasanya
dihubungkan dengan wanita. Pada awal tahun 1500 &Mm buku karangan
Hippokrates itu adalah penyakit fisik yang terbapesla wanita. Karena itu,
gangguan-gangguan tersebut dinamakan histerigkatarhisteria itu berasal dari
kata hystero yang berarti rahim, Hippokrates daangworang yunani pada
umumnya beranggapan bahwa penyakit itu disebabkeh cahim tidak
dipuaskan secara seksual, karenanya ia berkelabadian-bagian tubuh lainnya
(wandering uterus) untuk mencari kepuasan. Danndateerjalanan itu, ia
meletakan dirinya sedemikian rupa sehingga meny&wmbgangguan. Misalnya,
bila seorang wanita mengalami kelumpuhan lengarkandiandalkan bahwa
rahim itu tertahan dipundak atau sikunya, meskigippokrates tidak berbicara
secara khusus tentang penyebab seksual pada ganggoeatoform. Galenus
tidak menerima pandangan bahwa gangguan-ganggumats&form disebabkan
oleh gangguan pada rahim, tetapi mengemukakan baamgguan-gangguan
tersebut ada hubungannya dengan organ tersebut.

Selama abad pertengahan, orang-orang yang mendgahgguan-
gangguan somatoform diperlakukan sebagai pengashaslip karena tingkah laku

mereka dianggap sebagai akibat langsung dari dosa-e@nereka. Individu-
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individu yang menderita gangguan-gangguan somatothduga kerasukan setan
(roh-roh jahat), dan exorcisme sering kali dipad@bagai usaha untuk mengusir
roh-roh jahat itu dari dalam tubuh mereka.

Pada akhir abad ke-19 diadakan pendekatan-pergekeatru terhadap
gangguan somatoform. Pertama oleh charcot (seodmhkger prancis), dan
kemudian oleh Janet dan freud. Charcot berpendiabata dengan menggunakan
sugesti ia dapat menimbulkan dan menghilangkan aesimatom pada pasien-
pasien wanita yang menderita apa yang dinamakéeriaisAkan tetapi, beberapa
puluh tahun kemudian ada kemajuan yang pesat. Karmrney menekankan
faktor kebudayaan dalam perkembangan histeria darosis-neurosis yang lain.
la menekankan bahwa kecemasan dan permusuhan iyalmgl dari konflik-
konflik kebudayaan merupakan penyebab yang pedangingkah laku neurotik.

Pada tahun 1980, Diagnostik and statistical MaofidMental Disorders.
Edisi lll, yang revisi (DSM- lll R), sebutan diagstk histeria dihilangkan, ini
dilakukan untuk menghilangkan semua konotasi yaitgbdingkan dengan
histeria, seperti ide bahwa histeria disebabkah &mnflik seksual. Pada tahun
1987, semua ulasan yang mengemukakan bahwa ganggngguan somatoform
yang pada umumnya terdapat pada para wanita dikiem (Semiun, 2006:374-

377)

c. Teori-teori Tentang Somatoform
Ciri utama dari gangguan somatoform adalah adaeleh&n gejala fisik
yang berulang yang disertai dengan permintaan pksaan medis, meskipun

sudah berkali-kali terbukti hasilnya negative dagaj sudah dijelaskan oleh
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dokter bahwa tidak ditemukan kelainan fisik yangnjadi dasar keluhannya.
Seandainya ada gangguan fisik, maka gangguan terseéék menjelaskan gejala
atau distress dan preokupasi yang dikemukakan rpadeskipun onset dan
kelanjutan dari gejala-gejala tadi mempunyai hulmng/ang erat dengan
peristiwa kehidupan yang tidak menyenangkan atalmnilik-konflik, pasien
biasanya menolak upaya-upaya untuk membahas keimmang&danya penyebab
psikologis, bahkan meskipun ditemukan gejala-gegaigietas dan depresi yang
nyata. (Departemen Kesehatan. Direktorat Jendefay&an Medik,1993:209)
Macam-macam gangguan Somatoform yaitu:

1. Gangguan nyeri (pain disorder)

Pada gangguan ini individu akan mengalami gejakat ftau nyeri pada
satu tempat atau lebih, yang tidak dapat dijelagkamgan pemeriksaan medis
(non psikiatri) maupun neurologis. Simtom ini mehutkan strees emosional
ataupun gangguan fungsional, dan gangguan ini d@mgnemiliki hubungan
sebab akibat dengan factor psikologis. Keluhan yhragakan pasien berfluktuasi
intensitasnya, dan sangat dipengaruhi oleh keadew®osi, kognitif, atensi, dan
situasi. Dengan kata lain, factor psikologis mengaenhi kemunculan,
bartahannya, dan tingkat keparahan gangguan. @faWfidury, 2005:26)

Pasien pain disorder kemungkinan tidak mampu urttekerja dan
menjadi tergantung dengan obat pada pereda raga Raka nyeri yang timbul
dapat berhubungan dengan konflik atau stressdatpat pula terjadi agar individu
dapat terhindar dari kegiatan yang tidak menyenamglan untuk mendapatkan

perhatian dan simpati yang sebelumnya tidak didgjraiani,2011:95)
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Nyeri timbul dalam hubungan dengan adanya kondiikosional atau
problem psikososial yang cukup jelas untuk dapgaddian alasan dalam
mempengaruhi terjadinya gangguan tersebut. Dampakiglah meningkatnya
perhatian dan dukungan, baik personal maupun medis yang bersangkutan.
(Departemen Kesehatan. Direktorat Jenderal Pelaysliealic,1993:219)

2. Body Dysmorphic Disorder

Definisi gangguan ini adalah preokupasi dengacaéatan tubuh yang
tidak nyata (misalnya hidung yang dirasakannya hin@ancung), atau keluhan
yang berlebihan tentang kekurangan tubuh yang nainatau kecil. Perempuan
lebih cenderung untuk memfokuskan pada bagian, kdditla, paha, dan kaki.
Sedangkan pria lebih terfokus pada tinggi badanyask alat vital, atau rambut
tubuh. (Fausiah, Widury,2005:27)

Pada body dysmorphic disorder, individu dilipidengan bayangan
mengenai kekurangan dalam penampilan fisik mergksanya di bagian wajah,
misalnya kerutan di wajah, rambut pada wajah yaeglebihan, atau bentuk dan
ukuran hidung. Beberapa individu yang mengalamggaan ini secara kompulsif
akan menghabiskan berjam-jam setiap harinya untulemperhatikan
kekurangannya dengan berkaca di cermin. Beberapgabamengurung diri di
rumah untuk menghindari orang lain melihat kekueangang dibayangkannya.
Factor social dan budaya memainkan peranan pep#idg bagaimana seseorang
merasa apakah ia menarik atau tidak, seperti pad®ggan pola makan.

(Ardani,2011:96)
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3. Hipokondriasis

Kata “hipokondriasis” berasal dari istilah methsna "hypochondrium”,
yang berarti di bawah tulang rusuk, dan mereflesg@@ngguan pada bagian perut
yang sering dikeluhkan pasien hipokondriasis. Himukiasis adalah hasil
interpretasi pasien yang tidak realistis dan tid&kirat terhadap simtom atau
sensasi. Sehingga mengarah pada preokupasi dakutegtabahwa mereka
memiliki gangguan yang parah, bahkan meskipun tatkk penyebab medis yang
ditemukan. Pasien yakin bahwa mereka mengalamigk@nyang serius dan
belum dapat dideteksi, dan tidak dapat dibantah galen menunjukkan
kebalikannya. (Fausiah, Widury,2005:28)

Gangguan ini biasanya dimulai pada awal masa jeei@n cenderung
terus berlanjut. Individu yang mengalami hal iradanya merupakan konsumen
yang seringkali menggunakan pelayanan kesehatdikabaterkadang mereka
menganggap dokter mereka tidak kompeten dan tidakagian (Pershing et al.,
dalam Davidson, Neale, kring, 2004). Dalam teosebButkan bahwa mereka
bersikap berlebihan pada sensasi fisik yang umumgdangguan kecil, seperti
detak jantung yang tidak teratur, berkeringat, batang kadang terjadi, rasa
sakit, sakit perut, sebagai bukti dari kepercayaagreka. Hypochondriasis
seringkali muncul bersamaan dengan gangguan keeent mood. (Ardani,
2010 : 96)

Tanda dan gejala penyakit Hipokrondria termasuk :

a. Ketakutan atau kecemasan yang berlebihan mengpknyakit tertentu

b. Khawatir bahwa gejala minor berarti memiliki peniyalang serius.
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c. Mencari mengulangi ujian atau konsultasi medis

d. Sering berganti dokter

e. Frustrasi dengan dokter atau perawatan medis

f. Hubungan sosial tegang

g. Gangguan emosi

h. Sering memeriksa tubuh untuk masalah-masalah,tsepejolan atau luka

i. Sering memeriksa tanda-tanda vital seperti dengdt atau tekanan darah

j.  Ketidakmampuan diyakinkan oleh ujian medis

k. Berpikir mempunyai penyakit setelah membaca atandewgar tentang hal
itu

|.  Menghindari situasi yang membuat merasa cemasytségeada di rumah

sakit

Ciri utama dari hypochondriasis adalah kecendemngntuk salah
menafsirkan gejala fisik yang tidak berbahaya sabhgkti dari penyakit fisik.
Tafsiran umum tidak berbahaya diabaikan, dan kegtiksien merasakan gejala
fisik, akan timbulnya pikiran negatif tentang makgejala yang timbul dari
pengalaman. Misalnya, sakit kepala akan segeraaldi@si sebagai bukti dari
tumor otak, dan penjelasan yang lebih umum, sepetégangan atau mabuk,
akan diabaikan.(Warwick, 1998: 3)

Ciri utama dari gangguan ini adalah adanya preagiuwmng menetap akan
kemungkinan menderita satu atau lebih gangguak yiesng serius dan progresif.
Pasien menunjukkan keluhan-keluhan somatik yangetapnatau preokupasi

yang menetap dengan penampilan fisiknya. Pegindedaa penampilan yang
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normal sebenarnya biasa dan oleh pasien serindikalsirkan sebagai abnormal
dan tidak mengenakkan, dan perhatiannya biasanygharfokus pada satu atau
dua organ atau system tubuhnya. (Departemen KesehBirektorat Jenderal

Pelayanan Medik, 1993 : 213)

4. Gangguan Konversi

Gangguan konversi menurut DSM IV (Kaplan, sadd&lkrebb) adalah
gangguan dengan karakteristik munculnya satu at@erbpa simtom neurologis
yang ada. (fausiah, widury,2005: 29)

Pada conversion disorder, gejala sensorik damnkptseperti hilangnya
penglihatan atau kelumpuhan secara tiba-tiba, mmrkan penyakit yang
berkaitan dengan rusaknya system saraf, padahah dupuh dan system saraf
individu tersebut baik-baik saja. Aspek psikologiari gejala conversion ini
ditunjukan dengan fakta bahwa biasanya gangguamuricul secara tiba-tiba
dalam situasi yang tidak menyenangkan. Gejala egsimrebiasanya berkembang
pada masa remaja atau awal masa dewasa, dimareny@amuncul setelah
adanya kejadian yang tidak menyenangkan dalam hi@aomversion disorder
biasanya berkaitan dengan diagnosis Axis 1 lainsgperti depresi dan
penyalahgunaan zat-zat terlarang, dan dengan ganggkepribadian.
(Ardani,2011:96)

5. Gangguan Somatisasi

Gangguan somatisasi adalah gangguan dengan éw@stkt berbagai

keluhan atau gejala somatic yang tidak dapat gi@la secara adekuat dengan

menggunakan hasil pemeriksaan fisik maupun labouato Perbedaan antara
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gangguan somatisasi dengan gangguan somatoformydaiadalah banyaknya
keluhan dan banyaknya system tubuh yang terpeng&ahgguan ini sifatnya
kronis (muncul selama beberapa tahun dan terjdmBlgen usia 30 tahun), dan
berhubungan dengan strees psikologis yang signifilkandaya dalam kehidupan
social dan pekerjaan, serta perilaku mencari pargain medis yang berlebihan.
(Fausiah, Widury,2005:33)

Ciri utamanya adalah adanya gejala-gejala fisikgybermacam-macam,
berulang dan sering berubah-ubah, yang biasanyahsbdrlangsung beberapa
tahun sebelum pasien datang ke psikiatri. Kebanyakaien mempunyai riwvayat
pengobatan yang panjang dan sangat kompleks, lmigekayanan kesehatan
dasar, maupun spesialistik, dengan hasil pemenkagsu bahkan operasi yang
negative. Keluhannya dapat mengenai setiap systambagian tubuh manapun,
tetapi yang paling lazim adalah yang mengenai leiudastrointestinal (perasaan
sakit, kembung, bertahak, muntah, mual, dsb) ddohke-keluhan perasaan
abnormal pada kulit (perasaan gatal, rasa terbdi@semutan, pedih) serta
bercak-bercak pada kulit. (Departemen Kesehatarekioirat Jenderal Pelayanan

Medic,1993:210)

d. Treatment Somatoform

1. Terapi Pain Disorder
Pengobatan yang efektif cenderung memiliki haldsalkut:

a. Memvalidasikan bahwa rasa nyeri itu adalah nyata lblakan hanya ada
dalam pikiran penderita

b. Relaxation training
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c. Memberi reward kepada mereka yang berperilaku tskgerti orang yang
mengalami rasa nyeri

Secara umum disarankan untuk megubah focus parhdari apa yang
tidak dapat dilakukan oleh penderita akibat rasarinyang dialaminya, tetapi
mengajari penderita bagaimana caranya menghadagdsstmendorong untuk
mengerjakan aktivitas yang lebih baik, dan menitiga control diri.
(Ardani,2011:98)
2. Terapi Hypochondriasis

Secara umum, pendekataognitive-behavioralterbukti efektif dalam
mengurangi  hypochondriasis  (e.g. Bach, 2000; Feranandez,
Rodriguez&Fernandez, 2001, dalam Davidson, Neal&gk 2004). Penelitian
menujukkan bahwa penderita hypochondriasis menmaekiin biasnya kognitif
dalam melihat ancaman ketika berkaitan dengan esehatan (Smeets et al.,
dalam Davidson, Neale, Kring, 2004).(Ardani, 2020)9

Cognitive-behavioral therapglapat bertujuan untuk mengubah pemikiran
pesimistis. Selain itu, pengobatan juga hendakik@itdan dengan strategi yang
mengalihkan penderita gangguan ini dari gejalalgefabuh dan meyakinkan
mereka untuk mencari kepastian medis bahwa merekkak t sakit
(e.g.Salkovskis&Warwick, 1986;Visser&Bouman, 19%2aywick & Salkovskis,
2001 dalam Davidson, Neale, Kring, 2004). (Ard&0i10 : 99)
3. Terapi Somatization Disorder

Pada ahli kognitif dan behavioral meyakini bahwagdinya tingkat

kecemasan yang diasosiakan dengan somatizationdeisdipicu oleh situasi
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khusus. Akan tetapi semakin banyak pengobatan gamguhkan, bagi orang

yang “sakit” sekian lama maka akan tumbuh kebias#@an ketergantungan -
untuk menghindari tantangan hidup sehari-hari @aapmenghadapi tantangan
tersebut sebagai orang dewasa. Dalam pendekatanlglim umum mengenai

somatization disorder, dokter hendaknya tidak mefrd@n validitas dari keluhan
fisik, tetapi perlu diminimalisir penggunaan tes-tiagnosis dari obat-obatan |,
mempertahankan hubungan dengan mereka terlepaspddeah mereka mengeluh

tentang penyakitnya atau tidak.(Ardani, 2011:99)

4. Penanganan gangguan Somatoform secara umum

Teknik  kognitif-behavioral paling sering pemaparaterhadap
pencegahan respon restrukturisasi kognitif. Secsemgaja memunculkan
kerusakan yang dipersepsikan di depan umum, daanbmenutupinya melalui
penggunaan rias wajah dan pakaian. Dalam restis&sir kognitif, terapis
menantang keyakinan klien yang terdistorsi mengeeaampilan fisiknya dan
cara menyemangati mereka untuk mengevaluasi kegrakimereka dengan bukti

yang jelas.(Ardani, 2011:100)

e. Somatoform Dalam Islam

Seseorang harus mampu menerima kenyataan derjgardgn ikhlas.
Dalam hal ini, stress dapat timbul karena seseotatak mampu menerima
kebenaran atau kenyataan. Menurut ajaran islamyjuken kepada Allah
merupakan sesuatu yang penting dilakukan. Sepantg yercantum dalam surat

Al-Ahgaaf ayat 13:
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Artinya: “Sesungguhnya orang-orang yang mengatakdmhan kami ialah
Allah", Kemudian mereka tetap istiqgamah [1388] Makkak ada kekhawatiran
terhadap mereka dan mereka tiada (pula) berduka cit

Ayat di atas menjelaskan bahwa ketidakjujuran tdapambuat konflik
dalam diri seseorang, antara pikiran dan peraséabohongan dan konflik dapat
mempengaruhi kerja hormon yang menyebabkan perobaleak jantung,
pernapasan, dan membuat tubuh gemetar. (Hasan; 3908

Keadaan yang dapat menimbulkan gejala pada fisk @sikis,
sesungguhnya telah ditegaskan Allah, sebagaima®butkan dalam (Q.S. al-
Bagarah [2] : 155) :

P3N

J.\MDJ uja.J‘) U’“’L’Y‘J d}ay‘ u-‘ u,a_a_:) &}"J‘ﬁ d}L‘ U_A LS’“" (’i'ﬁj"*]
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Artinya:“Dan sesungguhnya Kami berikan cobaan kepad dengan sedikit
ketakutan, kelaparan, kekuranngan harta, jiwa dahibuahan

Ayat diatas menjelaskan bahwa dalam menghadapiafaer cobaan ini
ada orang yang kuat dan tabah sehingga dapat nashgadsalahnya, tapi tidak
sedikit yang tidak tabah dan kuat. Hal ini seswaighn sifat dasar manusia yang
selalu berkeluh kesah dan lemah, sehingga membatubkntuan orang lain.

(Palupi, 2006 : 8)
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Al-Quran telah menggambarkan berbagai tingkatateknasan dan
ketakutan alamiah ini berikut berbagai gejala fisdalam tubuh yang
menyertainya. Secara berturut-turut, tingkat kesamadan ketakutan alamiah
oleh manusia adalah sebagai berikut:

1. Kesempitan jiwa
Allah berfirman:

PR

JM‘U_A;)J.’)MC”WJ «UQ)J)JULA.:J)M gﬂ.:‘).l;u.l_o.]

e, A Y i - /..z’ VEo cg. 28T N

Artinya:’Dan Kami sungguh-sungguh mengetahui, bahwadamu
menjadi sempit disebabkan apa yang mereka ucapkake bertasbihlah
dengan memuji Tuhanmu dan jadilah kamu di antasmgiprang yang
bersujud (shalat), dan sembahlah Tuhanmu sampanglaepadamu yang
diyakini (ajal). (QS. Al-Hijr:97-99)

2. Ketakutan

do

- c .22 2 & ,,f ./9,4/~/ ff,"’//{g.z

wwxdvdgr_éiip\))ijwlo)jﬁu ;,.é:.;lj:)" R (,K.lswl
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Artinya: “ mereka bakhil terhadapmu, apabila dat&katpkutan (bahaya),
kamu Lihat mereka itu memandang kepadamu dengam yaay terbalik-

balik seperti orang yang pingsan karena akan rdaiti,apabila ketakutan
telah hilang, mereka mencaci kamu dengan lidah yamm, sedang
mereka bakhil untuk berbuat kebaikan. mereka daktiberiman, Maka
Allah menghapuskan (pahala) amalnya. dan yang demiitu adalah

mudah bagi Allah”. (QS. Al-Ahzab, 33:19)

3. Kegelisahan (kurang sabar)

(& jLS; j\.«J‘ w ‘J‘
Artinya: “Apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeldbsah” (QS. Al-
Maarif, 70:20)

4. Berkeluh kesah (kurang sabar disertai dengan ké&mgang luar biasa
atas segala sesuatu)

] < [ 2 -,

S e O TN h (3 e e )t
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Artinya : “Dan kamu akan kupimpin ke jalan Tuhanagar supaya kamu
takut kepada-Nya? lalu Musa memperlihatkan kepamanykjizat yang

besar. tetapi Firaun mendustakan dan mendurhddeanudian Dia

berpaling seraya berusaha menantang (Musa)” (Q8la&ilat, 79:19-22)

5. Ketakutan yang berlebihan (lebih tinggi tingkatamnydaripada
kegelisahan)

Do 28 5é/ Es 2 _— .iﬂa }/:’ﬂ,, _,,5/“/ P 2 27
Tl ol 3 AU T30 Zpall T8 oS 5T aSalll J) 85 50 3)
D 0 S 2l 1,000 BEENT B33 15, B LS 8T,
Artinya: “(ingatlah), ketika Tuhanmu mewahyukan &dp Para Malaikat:
"Sesungguhnya aku bersama kamu, Maka teguhkan ifjer)dorang-
orang yang telah beriman". kelak akan aku jatuhkesa ketakutan ke

dalam hati orang-orang kafir, Maka penggallah k&paiereka dan
pancunglah tiap-tiap ujung jari mereka” (QS, al-éinB:12)

La'afj ] ;"@"J‘G G %) WL&\; o 2SI E};‘ o any el ol U3l

(D aep Togn by Toskss
Artinya: “Dan Dia menurunkan orang-orang ahli kit@ani Quraizhah)
yang membantu golongan-golongan yang bersekutubeéatieng-benteng
mereka, dan Dia memesukkan rasa takut ke dalanmeaéka. sebahagian
mereka kamu bunuh dan sebahagian yang lain kamanta(@S. Al-
Ahzab,33:26)

6. Kepanikan (lebih tinggi tingkatannya dari kegelsah

Allah berfirman:

“.
2 P
) -

P A .5,4 2 2 2 2 Bz - _ 2% - .2 202 o0 = -
Tonde s anss ol (SG3 1k asm i Al N g5all (4N

Artinya: “ mereka tidak disusahkan oleh kedahsyatang besar (pada
hari kiamat), dan mereka disambut oleh Para mdlaiktalaikat berkata):
"Inilah harimu yang telah dijanjikan kepadamu”. (@&Anbiya, 21:103)

7. Kebingungan/linglung (gangguan ringan pada akabgaib akibat dari
ketakutan yang luar biasa)

z
- - - 35

P " P - PR O PR (SIS 7. S o .~ )
Jal5 G5 o () ks 1l el A5 ) e el LT gl
. L8 @ PO T3 > . ;82 s 27 s oo Eg. . s 42
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Artinya: “Hai manusia, bertakwalah kepada Tuhanr®&sungguhnya
kegoncangan hari kiamat itu adalah suatu kejadiamgysangat besar
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(dahsyat). (ingatlah) pada hari (ketika) kamu nealikegoncangan itu,
lalailah semua wanita yang menyusui anaknya dak aang disusuinya
dan gugurlah kandungan segala wanita yang hamii, ldanu Lihat
manusia dalam Keadaan mabuk, Padahal sebenarngaarietak mabuk,
akan tetapi azab Allah itu sangat kerasnya” (QSH4&jj, 22:1-2)

Adnan Syarif (2002) menyebutkan bahwa penyakitalkgn dan
kecemasan psikologis dari segi pangkal dan kemanoyh adalah sama yakni
ketakutan terhadap sesuatu yang tidak diketahuj w@tab-sebab lahiriyahnya
yang logis dan rasional sedikitpun tidak biasa lpai oleh orang yang
mengalaminya.

Batasan dan pengertian tentang ketenangan atakukat psikologis

adalah sebagaimana diisyaratkan oleh ayat al-Qbeakut ini:

A o £
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Artinya: “Barangsiapa yang Allah menghendaki akaanrberikan kepadanya
petunjuk, niscaya Dia melapangkan dadanya untukn@hek agama) Islam. dan
Barangsiapa yang dikehendaki Allah kesesatannystaya Allah menjadikan
dadanya sesak lagi sempit, seolah-olah ia sedandakelangit. Begitulah Allah
menimpakan siksa kepada orang-orang yang tidakmberi (QS. Al-Anam

6:125).(Rahayu, 2009: him 170-173)

Emosi juga menyebabkan aktivitas berpikir terhe@iang tidak bisa
berpikir dengan jernih dalam menghadapi permasalaigak sebagaimana yang
biasa terjadi pada saat tanpa emosi. Al-Quran miemkan terhentinya aktivitas
berpikir ketika emosi pada ayat 43 surat Ibrahinmgydelah kami sebutkan

sebelumnya. Dalam ayat tersebut terdapat firmag parbunyi:
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Firman menunjukkan terhentinya aktivitas berpikitika takut. Orang yang

zhalim seolah kosong dari akal dan pikiran.(Na@)7:130)

B. Kemampuan Pikiran Rasional
a. Pengertian Pikiran Rasional

Pikiran positif positive thinkingg merupakan cara berpikir yang
berangkat dari hal-hal baik yang mampu menyulutsseyat perubahan menuju
taraf hidup yang lebih bailRositive thinkingelah menjadi sebuah sistem berpikir
yang mengarahkan dan membimbing seseorang untuknggatkan hal-hal
negatif yang bisa melemahkan semangat perubahamdpivanya.(Asmani,
2009:16)

Menurut Muhsin (2007), berpikir positif adalah ipdn terbaik bagi
setiap orang dalam setiap situasi. Berpikir positilah berpihak pada apapun
yang sifatnya positif dan lebih baik.(Asmani, 2@&19:

Menurut Wiranata (2010), pikiran positif adalatysepal kotoran dan
kotoran bisa menjadi pupuk yang sangat bagus. &askrnya, ini adalah sebuah
teori yang menantang bahwa mempercayai hal-halsbagean terjadi dan bisa
menimbulkan semacam pergeseran di energi kita g&ag menyebabkan hal-hal
bagus terjadi pada kita.

Jadi, pikiran rasional adalah segumpulan pikirasitg yang berada pada
kita berupa informasi, fakta dan pendapat yang nugyg makna yang bagus,
sehingga akan menghasilkan suatu kesimpulan yasitifan menyebabkan hal-

hal bagus terjadi pada kita.
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Setiap manusia memiliki potensi berpikir. Berpikirerupakan suatu
kegiatan mental untuk memperoleh pengetahuan. Péd@gan kemampuan
berpikir seseorang untuk memahami sesuatu, lahirk#gnatangan intelektual
yang diperoleh dari pengalaman. Pentingnya kemampbarpikir dalam
pembelajaran berhubungan dengan teori Piaget. Tiebnnenyatakan bahwa
proses pembelajaran terjadi apabila proses peraoldhta yang aktif di pihak
yang belajar. Pengolahan data yang aktif tersel@rupakan aktivitas lanjutan
dari kegiatan mencari informasi dan dilanjutkan gien kegiatan penemuan-
penemuan. Teori ini berpendapat bahwa setiap dedalj mempunyai kapasitas
dasar intelektual (skema) yang berbeda satu samaldam menjadi dasar untuk
menerima hal-hal, informasi yang baru. Skema idalseberkembang sesuai
dengan kematangan bio-psikologis, pengalaman betiga lingkungan sosialnya

(Sigel dan Cocking dalam Hasan, 1995).

b. Indikator Berpikir Rasional
Berpikir positif menurut Muhsin (2007) (Dalam Buksmani, 2009:31-
36), berpikir positif mempunyai beberapa indikay@itu:

1. Berani dan Mandiri

Anda adalalpositive thinker(orang yang berpikir positif) jika anda
lebih memilih menikmati hidup ketimbang mengeluhkaidup. Anda
juga dapat disebuygositive thinkejjika anda mau dan berani menghadapi
kenyataan hidup. Anda bukanlpbsitive thinkeljika anda hanya pandai
menyembunyikan emosi. Anda adalgiositive thinker jika anda
menghadapinya, dan anda pandai menanganinya. Adalahgositive
thinkerjika anda mau menghadapi emosi negatif, merasalanbelajar
darinya. Anda adalapositive thinkerjika anda mau bertanggung jawab
atasnya, dan tidak menyalahkan apa dan siapa fuar diri anda.
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2. Memahami Emosi
Anda adalalpositive thinkefika anda menghadapi emosi negatif
dengan kemauan untuk belajar. Anda adgasitive thinkerjika anda
memahami bahwa emosi adalah sinyal yang menjaalh saltu panduan
dalam menentukan perilaku. Anda adalah positivekd#r jika anda bisa
melihat dan merasakan bahwa emosi adalah pesa. &fadahpositive
thinkerjika anda merasa nyaman dan tahu bahwa anda telapemakan
hal yang benar, dan anda meneruskan atau mengwandietapi, jika
anda merasa tidak nyaman, anda tahu ada sesuatsaiahn. Anda tahu
bahwa anda harus berhenti, melakukan analisis depgha@erilaku diri,
belajar dari kesalahan, mengubah strategi, dan @&@mumelanjutkan
hidup anda. Anda adalalpositive thinker jika anda mau belajar
memahami emosi anda.
3. Action Oriented
Anda adalatpositive thinkefika anda berorientasi pada tindakan.
Jika anda melihat kekurangan, anda bertindak umekgisinya. Jika
anda menghadapi hambatan, anda bertindak untuk inggmkannya.
Jika anda merasakan ancaman, anda bertindak urgnogamtisipasinya.
Jika anda melihat peluang, anda bertindak untukgemabilnya. Jika
anda merasa berkelebihan, anda bertindak untuk emamankan dan
berbagi dengan orang lain.
4. Bersyukur dan Bersabar
Anda adalalpositive thinkerjika anda membiasakan diri untuk
bersyukur di kala senang dan bersabar di kala susah

Indikator positive thinker di atas sangat penting untuk
mengembalikan manusia pada jalan yang benar danbai@m semangat
hidupnya untuk mencapai cita-cita hidup yang tindgn ideal. Berpikir
positif di atas dengan berbagai indikator bisa mikangkan dengan pesat.
Menurut Dian Pradana, anda semakin bisa menyadari rderasakan
kebahagiaan jika anda berpikir positif dan berher@hgkhawatirkan segala
sesuatu. Oleh karena itu, latihlah diri anda untesus berpikir positif.
Berikut ini ada beberapa tips untuk mengembangkaa loerpikir positif

a. Selalu gunakan kata-kata yang positif saat andaikiedan berbicara.
Gunakan kata-kata seperti “Tuhan pasti membuatkmpn# atau
“Dengan pertolongan Tuhan, aku pasti bisa melakoya!

b. Biarkan pikiran anda dipenuhi ddengan kebahagi&akuatan, dan
keberhasilan. Apa pun situasi yang anda hadapilakcadan isilah
pikiran anda dengan sisi positif dari situasi tbude Dalam segala
sesuatu, sisi positif dan negatif memang selalu 8dauruk apapun
situasi yang anda alami, pasti ada sisi positifgysemkandung dalam
situasi itu. Mungkin sulit untuk melihat sisi pdlsdari apa yang anda
alami, tapi cobalah lihat lebih dalam, sisi positifpasti ada.

c. Cobalah untuk menghilangkan dan mengabaikan pikigsug negatif.
Gantikan pikiran yang negatif dengan pikiran-pikirayang
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membangun. Ganti pikiran, “Aku tidak bisa melakukhal ini”
dengan “Aku bisa melakukan hal ini dengan lebilkBai

d. Sebelum melakukan sesuatu, jangan bayangkan seétmgsigalan,
tapi bayangkanlah keberhasilan yang akan anda daptdlah
melakukannya. Jika anda membayangkannya dengangugung
sungguh dan penuh iman, anda akan terheran-heeayasmg terjadi
nantinya.

e. Cobalah untuk tidak memikirkan sesuatu secara lhW&de.
Seringkali, anda terjebak untuk terlalu banyak ik@rp dan
menimbang-nimbang atau memikirkan apa yang oraingntungkin
pikirkan tentang diri anda. Hal itu akan membuatiaanidak bisa
mengeluarkan kemampuan terbaik anda.

f.  Penuhi pikiran anda dengan talenta-talenta anugerbhn yang anda
miliki. Jangan biarkan pikiran anda dipenuhi dendeetemahan-
kelemahan yang mungkin anda miliki. Dengan memédirksetiap
talenta yang anda miliki, nantinya anda akan semakéengenali
kemampuan anda yang membedakan anda dari orang lain

g. Bergaullah dengan orang-orang yang berpikir posHikiran itu
seperti penyakit menular. Jika anda berada di deieaiy-oraang yang
pikirannya dipenuhi kebahagiaan dan optimisme, aakin secara
otomatis di pengaruhi oleh cara berpikir mereka gyapositif.
Sebaliknya, bila anda berada di dekat orang-oraagg ydipenuhi
kekeecawaan dan keputusasaan, niscaya anda juga dgk@nuhi
gejala-gejala tersebut.

h. Bacalah buku-buku yang membangkitkan inspirasidaktiya satu
halaman setiap harinya. Buku-buku inspiratif sepe akan
membantu anda untuk dapat berpikir positif.

i. Biasakan untuk selalu duduk dan berjalan dengamgumy tegak.
Kebiasaan seperti itu akan membantu meningkatksan parcaya diri
dan kekuatan yang ada dalam diri anda.

j. Berjalan, berenang, atau berolahragalah. Hal-haselbeit akan
membantu anda untuk mengembangkan pikiran dan sia@ lebih
positif.(Asmani,2009:31-36)

Manusia memilliki potensi positif dan negative,tyai
a) Positif . baik, mampu berpikir rasional, berbahasmencintai,
berkomunikasi, beraktualisasi.
b) Negatif : berpikir irasional, tidak mau berpikir,enusak diri, menunda,

mengulang kesalahan, tidak toleransi, perfeksionis
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Adanya hubungan antara pikiran, perasaan (emosi)pdalaku.Gangguan
terjadi Berakar pada bagaimana seseorang menaagkapang terjadi (persepsi,
pikiran kemudian ke belief), Jika beliefnya ir@sal (salah, tidak masuk akal,
berlebih-lebihan).

Berikut adalah uraian beberapa hikmah berpikirtgosi

A. Tidak ada kekecewaan
Orang yang selalu berpikir positif dalam menghadagrisoalan hidup
tidak akan terpenjara oleh perasaan kecewa. |l dmegpikir matang dan
dewasa. la tidak terbawa perasaan kalut yang meitnlgal la hanya
melihat sisi positifnya

B. Tidak ada rasa putus asa
Dalam hidup orang yang berpikir positif dalam matilsegala sesuatu,
tidak ada rasa putus asa. Ketika ia mengalami ledgaglan kesusahan,
mentalnya tetap tangguh, ia tidak mundur dan puiga dalam
melangkah.

C. Tidak ada kebencian
Orang yang selalu berpikir positif akan berusahagh#angkan segala
bentuk kebencian kepada seseorang yang mengakibatiddu terbuang
percuma untuk memikirkan orang yang dibenci. Orgagg positive
thinking akan melihatnya dari sisi positif. 1a yakin bahseburuk-buruk
masih bisa dibina, dibenahi, dan diperbaiki dengaan-pelan dan
kontinu. la tidak akan pernah membenci pribadi yargnyimpang. la
hanya membenci sikap dan perilakunya.

D. Tidak ada kata mundur
Orang yang berpikir positif tidak akan mundur dajuan atau cita-
citanya. la terus melihat ke depan dengan berh@gjaang yang ada. la
akan menciptakan peluang-peluang baru secara pibguntuk
memajukan diri dan masyarakat.

E. Tidak ada kecemasan
Orang yang berpikir positif akan tegas dalam meahg terampil
mengatur ritme, dan professional dalam membuat npar@an dan
pelaksanaan. Orang yang berpikir positif akan tarasmenghilangkan
perasaan cemas yang membuatnya bingung, tidak na¢rdamngkah dan
kebijakan.

F. Melatih kreativitas
Orang yang berpikir positif dalam hidup akan tehesgerak dalam
situasi apa pun. la selalu bisa mencari celah dik bmasalah dan
kesulitan hidup yang membelitnya. la tertantang caenjalan keluar
terbaik dalam masalah yang menghadang. Lagi-laggativitas
memegang peranan penting dalam melahirkan idegatgasan, wacana,
dan pemikiran-pemikiran baru yang orisinal dan gfarmatif.(Asmani,
2009:57-63)
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c. Kekuatan Jasmani dan Pikiran Positif

Menurut para peneliti, sikap optimistis Reeve dala pikir bahwa dirinya
bisa mengerjakan segala sesuatu adalah penyebamikasannya. Ketika
menyingkirkan pikiran-pikiran negatif dari otak, dehatan jasmani akan
meresponnya dengan baik. Telah lama diketahui bahta korelasi antara
kesehatan emosi dan jasmani, sering dikenal sebagaeksi pikiran tubuh”.
Meningkatkan pandangan dalam menggunakan pikiraitifpakan memperkuat
koneksi pikiran tubuh dan membuat sehat. (Wirar2a40:164)

Berbagai studi telah menunjukkan bahwa depresi plkinan negatif
menurunkan anti bodi dan membuat anda rentan tephadeksi dan penyakit.
Mereka tidak bahagia atau strees menunjukkan regetebalan yang lebih
lemah terhadap vaksin; membutuhkan waktu lebih lam@ak sembuh; lebih
mudah mengidap flu dan virus; dan mengalami gejejata yang lebih kuat.
(Wiranata, 2010:165)

Pikiran-pikiran negatif menghasilkan gelombangiatiets di kulit otak
prefrontal bagian kanan, yang menyebabkan respe@hkebllan jadi lemabh.
Sementara pikiran positif menciptakan aktivitakulit otak prefrontal bagian kiri
dan memperkuat respons kekebalan. (Wiranata, 266)0:1

Pikiran, sangat berpengaruh pada kesehatan Bsikyak penyakit fisik
yang berawal dari pikiran. Ketika kita memasukkakiran — pikiran negatif ke
otak maka akan menimbulkan emosi (perasaan) nef§atiiudian, emosi — emosi
negatif tersebut melepaskan hormon — hormon didatabuh yang dapat

menyebabkan munculnya penyakit.
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Gambar 2.2 proses — proses berpikir negatif

Pikiran negatif :> Emosi negatif @

Hormon
bersifat negat

Penyakit fisik

Dalam bukunyarhe Body is The Hero, Ronald J. Glasssgngatakan,
“Tertahannya pernapasan kita ketika terkejut, katggn dalam diri kita ketika
merasa khawatir, dan kelelahan yang kita rasakédyatkecemasan, merupakan
bagian yang sama efeknya pada penyakit kita, sdyateri, virus, dan antibodi
yang menyeerang kita. Sesungguhnya, itu semua sasama melemahkan dan
mematikan. Emosi negatif lainnya yang dapat mengeuayakit fisik adalah
pemusuhan dan amarah. Sebuah penelitian di Fialanehunjukkan bahwa sikap
permusuhan merupakan sebuah faktor penyebab péryakibuluh koroner.
Bahkan, sikap permusuhan jauh lebih berisiko texhagenyakit koroner,
dibandingkan dengan penyebab lainnya, seperti m&ra&kana darah tinggi, dan
kolesterol tinggi.

Oleh karena itu, pastikanlah kita selalu berfgasitif dan mengonsumsi
pikiran — pikiran positif. Pikiran positif akan merbulkan emosi yang positif.
Selanjutnya, emosi positif tersebut akan melepaskeimon — hormon positif di
dalam tubuh. Kemudian, hal ini dikomunikasikan ojahtung ke seluruh sistem

saraf dan tubuh. (El-Bantanie, 2010: 165-167)
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d. Pikiran Rasional Menurut Islam

Al-Quran sendiri telah memberi kita suatu contoang jelas tentang
langkah-langkah berpikir dalam memecahkan suatblgma Contoh tersebut kita
temui dalam kisah Nabi Ibrahim as dan dalam carailie yang ditempuhnya
untuk sampai pada pengetahuan akan Tuhan Yang Kginvag dan Kuasa yang

menciptakan alam semesta ini

Artinya: “Dan (ingatlah) di waktu Ibrahim berkategada bapaknya, Aazar[489],
"Pantaskah kamu menjadikan berhala-berhala sebagahan-tuhan?
Sesungguhnya aku melihat kamu dan kaummu dalansdeseyang nyata, dan
Demikianlah Kami perlihatkan kepada lbrahim tanalad keagungan (kami
yang terdapat) di langit dan bumi dan (kami menipattannya) agar Dia
Termasuk orang yang yakin. ketika malam telah gel@ia melihat sebuah
bintang (lalu) Dia berkata: "Inilah Tuhanku", tetagtkala bintang itu tenggelam
Dia berkata: "Saya tidak suka kepada yang tenggétamudian tatkala

Dia melihat bulan terbit Dia berkata: "Inilah Tulkah. tetapi setelah bulan itu
terbenam, Dia berkata: "Sesungguhnya jika Tuhamak tmemberi petunjuk
kepadaKu, pastilah aku Termasuk orang yang seseail#tian tatkala ia melihat
matahari terbit, Dia berkata: "Inilah Tuhanku, yaing lebih besar". Maka tatkala
matahari itu terbenam, Dia berkata: "Hai kaumkisuBgguhnya aku berlepas diri
dari apa yang kamu persekutukan. Sesungguhnya aqghmdapkan diriku
kepada Rabb yang menciptakan langit dan bumi, deogiaderung kepada agama
yang benar, dan aku bukanlah Termasuk orang-oramg ynempersekutukan
tuhan.
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Berpikir mempunyai kemungkinan untuk keliru. Sebeddlang-kadang
berpikir menghadapi sebagian hambatan yang memjaatmelenceng dari
jalannya yang lurus dan menghalanginya untuk sampgda realitas yang ingin
dicapainya. Apabila pemikiran seseorang banyak alang hambatan, ini akan
membuatnya menjadi statis dan tidak mampu menepemalapat-pendapat dan
pikiran baru. Dan apabila seseorang sampai paddak@ yang demikian ini,
maka pemikiran akan kehilangan nilainya yang bes#éam kehidupan. la tidak
lagi melaksanakan fungsi alamiahnya dalam proseslipan antara kebenaran
dan kebatilan, antara kebajikan dan kejahatan.

Kestatisan pemikiran yang demikian ini oleh Al-Qur diberi berbagai
sebutan, antara lain “hati yang terkunci”, “tersatipatau “tertutup”.
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Artinya: “Mereka ltulah orang-orang yang hati, pendaran dan penglihatannya
telah dikunci mati oleh Allah, dan mereka ltulalmg-orang yang lalai” (QS, an-
Nahl, 16:108)
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Artinya: “Allah telah mengunci-mati hati dan pendaman mereka, dan

penglihatan mereka ditutup, dan bagi mereka siksayyAmat berat’(QS, al-
Bagarah, 2:7)
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Artinya: “Demikianlah Allah mengunci mati hati oguorang yang tidak (mau)
memahami” (QS, ar-Rum, 30:59) (Najati, 1985: hird-159)

Al-Qur'an senantiasa mengajak manusia untuk berpisitif, optimistis,
dan tidak mudah putus asa. Manusia harus menyakidikimya (dan menyimpan
di dalam kognisinya) bahwa Allah sangat dekat, bahlebih dekat dari urat

lehernya sendiri (50:16). Karena kedekatan itualsiap mengabulkan semua
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harapan dan doa manusia (2:186). Rahmat Allah dekzdda orang-orang baik
dan yang berpikir positif (7:56), karena itu taknf@s manusia berputus asa,
sedahsyat apa pun kesulitan menimpanya (39:537)12:8

Husn al-zhann (atribut positif) adalah suatu mekar yang
menempatkan persepsi berada dalam wacana postifpSnasalah selalu dilihat
dari aspek positifnya, dan dicoba untuk disingkirkaisi-sisi negatifnya.
Rasulullah sendiri selalu mengajarkan umatnya kerpian beratribusi positif,
baik kepada Allah maupun sesama manusia, kareriulmaerupakan bagian dari
ibadah. Atribut positif dan negative ini selalu rgemgi sebuah peristiwa,
khususnya yang berbau konfliktual, yang berkecadalam kehidupan manusia.
Andai antribusi positif dikategorikan sebagai petam baik, maka atribusi
negative (prasangka buruk, su’al-zhann) tercatsaga dosa (ketika disebarkan).

(Hude, 2006:271-274)

C. Terapi Kognitif-Perilaku ( Congnitive-Behavioral Therapy)
a. Pengertian Terapi Kognitif-Perilaku
Terapi Kognitif-Behavioral (TKB) atau Cognitive-Ba¥ioral Therapy

(CBT) merupakan salah satu bentuk konseling yarembantu klien agar dapat
menjadi lebih sehat, memperoleh pengalaman yang uaskan, dan dapat
memenuhi gaya hidup tertentu, dengan cara memadlifjpola pikir dan perilaku
tertentu. Pendekatan kognitif berusaha memfokuskdnk menempatkan suatu
pikiran, keyakinan, atau bentuk pembicaraan deilf(&alk) terhadap orang lain
(misalnya, hidup saya sengsara sehingga sulit udaydat menentukan tujuan

hidup saya). (Argitya, 2010: http://www.igeq.welkid/art10.shtml)
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Terapi Kognitif — Perilaku merupakan psikoterapng didasarkan pada
pengamatan, asumsi, kepercayaan dan perilaku, Wetogan mempengaruhi
emosi negative sebagai contoh penafsiran yang dakat terhadap peristiwa
nyeri (Priharji, 1993). Terapi kognitif - perilaksecara umum juga meliputi
teknik relaksasi dan pengalihan perhatian. Teldbutei terapi kognitif perilaku
telah diterima secara luas, karena efektif terhag@ajkoterapi pada yang
mengalami gangguan dan masalah psikologis (Camelrd8).

Kognitif adalah proses pemikiran kita yang melipdé, keadaan mental,
kepercayaan, dan sikap, terapi kognitif didasargada prinsip yang berfikir
secara pasti untuk mengidentifikasikan adanya kmalgan situasi yang tidak
dapat dipertahankan (Tamsuri, 2007). Sebagai caritebemasan, depresi, fobia,
dan lainya, tapi terdapat masalah lain yaitu masékk, terapi ini membantu
seseorang untuk mengerti pola pemikiran, khusuamymk mengidentifikasi
beberapa bahaya yang akan muncul dan tidak dagahdekan, dan ide atau
pemikiran yang salah untuk mengubah cara berfikirgdhn menghindari ide-ide
itu juga menolong pola berfikir seseorang untukHetealistic (Priharjo, 1993).
(Rabi'al: 35)

Terapi kognitif adalah bahwa pemikiran-pemikirarang bersifat
konstruktif dapat berlaku sebagai oposisi, mengyiraatau menghilangkan
perasaan marah, takut, dan depresi.(Wade, 2007:388)

Jadi, terapi Kognitif — Perilaku adalah pendekatmikoterapi yang

merupakan gabungan dari terapi kognitif dan tenaguilaku, dimana terapi
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kognitif akan mempengaruhi pada perilakunya sertangubah pemikiran

maladaptif ke adaptif.

b. Tujuan Terapi Kognitif-Perilaku

CBT memfokuskan pada terapi klien kognitif yanpadapkan dapat
memperbaiki perilaku pasien. Terapi ini menganggegsulitan-kesulitan
emosional berasal dari pikiran atau keyakinan yaadah (kognisi) yang
menyebabkan perilaku yang tidak produktif. CBT beidn untuk membantu
klien dalam mengidentifikasi pola kognitif, emopgrasaan dan perilaku yang
muncul sebagai suatu pemikiran atas suatu situasi masalah. CBT dapat
menolong klien untuk membuat semuanya masuk ateal easional dalam
menghadapi banyaknya masalah yang sedang dialeBi. f@embuat masalah
menjadi lebih mudah untuk dilihat dan mengertiddagna mereka berhubungan
dan bagaimana mereka saling mempengaruhi.

CBT merupakan salah satu bentuk psikoterapi yarggtujoan
untuk membantu klien menjadi lebih sehat dalam raikidengan mengubah
bagaimana cara klien berpikir (kognitif). CBT inertujuan untuk mengoreksi
konstruksi disfungsional kognisi yang salah, sef@ngdapat menyebabkan
perbaikan klinis dalam emosi dan aksi perilaku Keetimenghadapi suatu
masalah.Terapi ini lebih menanamkan dan menguatiamnnilai pikiran dan
wujud pikir yang positif dalam menghadapi suatu atets Terapis bekerjasama
dengan pasien untuk mengidentifikasi dan mengosziah persepsi dan perilaku
yang salah. Terapi ini berfokus pada masalah atgulitan saat ini dan sekarang

yang diharapkan dapat tertanam dalam diri klieik&enhenghadapi suatu situasi
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yang sama ataupun situasi sulit lainnya dimasa atand. CBT
tidak memfokuskan pada kasus yang menyebabkan #lsress atau bergejala
dimasa lampau, tetapi lebih mencari jalan untuk anknkeadaan pikiran klien
yang menetap sekarang.

Terapi perilaku bertujuan untuk merubah perilakangy dapat
membahayakan bagi penderita nyeri kronis dan rygeng tidak dapat ditoleransi.

(Rabi'al, 2009: 35)

c. Teknik Terapi Kognitif-Perilaku

Perspektif kognitif dalam masalah-masalah klinisnekankan peranan
berpikir dalam etiologi dan pemeliharaan masalakatsdn. Terapi kognitif —
perilaku berupaya memodifikasi atau mengubah pdgpikir yang diyakini
berkontribusi terhadap permasalahan pasien.

Terdapat beberapa teknik yang termaS&d yang perlu dikemukakan,
yakni modeling, Rational Restructuring, Stress Inoculatidraining, Beck’s

Cognitive Therapy, dan Dialectical Behavior Therapy

1. Modeling, dalam modeling pada dasarnya pasien damirencontoh, yang
oleh Bandura sebagai penciptanya, disebut obsenatilearning. la
mengatakan bahwa dengan mencontoh seseorang aké#n déekitif
melakukanya daripada melalui hukuman atau pujiahai® lebih efektif,
juga lebih efisien, termasuk dalam mengeliminasiuatmengurangi rasa
takut atau kecemasan yang tidak masuk akal. Teknigering digunakan
untuk menghilangkan fobia atau rasa takut akanasestang tidak masuk

akal, irasional.
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Restrukrisasi Rasional(Rational Restructuring), adalah teknik yang
terutama ditampilkan Albert Ellis, 1962, dalam h#ntRatio-Emotive
Therapy (RET). Ellis yakin bahwa tingkah laku mengikutikoun adanya
belkiefs (B) mengenai activating kejadian atau astu (A) yang
menyebabkan consequenes (C) emosional dan pemjakg poblematis.
Baginya psikoanalisis dengan kekuatan terhadapdkesa yang kuat,
sebagai hal yang tidak efisien, asal dari pemikirasional mendekati nilai
penting seperti diungkapkan kepadanya. Secara urdasar tujuan RET
adalah membuat orang menghadapi pemikiran takrigais

Pelatihan Inokulasi Stress (Stress Inoculation rifing), didasarkan pada
hasil riset sendiri, bahwa manusia dapat menggumadelf-talk atau
instruksi diri untuk mengubah perilaku mereka dahvia terapis dapat
melatih secara efektif pasien untuk mengubah aédfrtya.

Terapi kognitif dari Beck (Beck’s Cognitif Therapyjang dikembangkan
oleh Aaron Beck untuk berbagai permasalahan kli@91. Dalam terapi
ini digunakan teknik keperilakuan maupun kognitiftuk mengubah pola
pikir yang menjadi karakter masalah atau gangguamgah pertanyaan
(Beck1993), misalnya orang yang depresi bisa jaitiki kecenderungan
untuk itu, seperti sangat kritis terhadap dirinyang ditandai dengan
seringnya ada perasaan bersalah, atau melihat decgra umum tidak
menunjang dan tidak adil, serta tidak yakin bahvesandatang akan lebih

baik.
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5. Terapi perilaku Dialektis (Dialectical Behaviorahd@rapy, DBT), karya
Linehan, 1993, yang relative baru dalam cognities®ioral treatment
terhadap gangguan kepribadian borderline. Landesamya adalah bahwa
setiap individu dilahirkan dengan gaya temperanient@ang secara
emosional rawan, yang dalam interaksinya dengagklingan keluarga
yang invalid memungkinkan terjadinya disregulasiosimnal dan perilaku

kekerasan atas diri sendiri.(Sutardjo, 2009 : 186)1

Modifikasi kognitif-perilaku terdiri dari bermacamacam teknik. Beberapa

teknik yang digunakan dalam terapi kognitif-pédila(Wulandari, 2004 : 10)

1) Teknik relaksasi. Teknik ini dilakukan berdasar @asumsi bahwa individu
dapat secara sadar untuk belajar merilekskan tbtty@ sesuai dengan
keinginannya melalui suatu cara yang sistematiso@kon dalam walker
dkk., 1981). Ada bermacam-macam teknik relaksasghs satunya yaitu
teknik relaxation videtting goagar subjek mampu melepaskan ketegangan
dan akhirnya mencapai keadaan tanpa ketegangaaradphan subjek belajar
menyadari ketegangannya dengan menegangkan otoyatdan berusaha
untuk sedapat mungkin mengurang dan menghilangleteg@ngan otot
tersebut. Selain itu dilatihkan pula teknikfferential relaxation yang
mengajarkan kepada subjek ketrampilan untuk mesii@k otot-otot yang
tidak mendukung aktivitas yang dilakukan, karenégamakeadaan cemas
seluruh otot cenderung tegang, walau otot terskbrang berperan dalam
aktivitas tertentu. Pada penelitian ini materi ikkmlaksasi yang digunakan

diambil dari materi relaksasi yang digunakan oletd&ani (1990).
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Teknik pemantauan diri. Teknik ini berfungsi sebagjat pengumpul data

sekaligus berfungsi terapiutik. Dasar pemikiramtekni adalah pemantauan

diri terkait dengan evaluasi diri dan pengukuhan @Kanfer, dikutip

Andajani,1990). Subjek memantau dan mencatat pgarii@ sendiri,

sehingga lebih menyadari perilakunya setiap saabeBapa langkah dalam

teknik pemantauan diri adalah sebagai berikut:

a) mendiskusikan dengan subjek tentang pentingnyakubpmantau dan
mencatat perilakunya secara teliti

b) subjek dan terapis secara bersama-sama menengrkarpgrilaku yang
hendak dipantau

c) mendiskusikan saat-saat pemantauan dilaksanakan

d) terapis menunjukkan pada subjek cara mencatat data

e) role playPemantauan diri hendaknya dilakukan untuk sats jeaiilaku
dan relatif merupakan respon yang sederhana (Kat9&b).

Teknik kognitif. Dasar pikiran teknik kognitif addl bahwa proses kognitif

sangat berpengaruh terhadap perilaku yang ditampaledn individu. Burns

(1988) mengungkapkan bahwa perasaan individu sdipengaruhi oleh apa

yang dipikirkan individu mengenai dirinya sendPikiran individu tersebut

belum tentu merupakan suatu pemikiran yang objekgihgenai keadaan

yang dialami sebenarnya. Penyimpangan proses kKoglah Burns (1988)

juga disebut dengan distorsi kognitif. Pemikiran riBdu merupakan

pengembangan dari pendapat Goldfried dan Davisof76(1 yang

menyatakan bahwa reaksi emosional tidak menyenangikag dialami
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individu dapat digunakan sebagai tanda bahwa apa g#ikirkan mengenai
dirinya sendiri mungkin tidak rasional, untuk s@lanya individu belajar
membangun pikiran yang objektif dan rasional tedpageristiwa yang
dialami.

Terapi kognitif-perilaku didasarkan pada asumsivea perilaku manusia
secara respirik dipengaruhi oleh pemikiran, pemasgmoses fisiologis, serta
konsekuensinya pada perilaku. Sebelum seseoranigdadr, didahului dengan
adanya proses berpikir bila ingin mengubah suatilaga yang ada.

Langkah-langkah dalam membantu klien untuk mengukagnitif dan
perilakunya, yaitu :

1. Membantu klien mengerti bahwa emosi dan perilakudiggbabkan oleh
kepercayaan dan pikirannya. Diberikan dalam beparfelasan singkat dari
petugas CBT.

2. Menunjukkan bagaimana cara menemukan pikiran yateyan. Dengan
format ABC. Mengunakan pengalaman yang sedangmiiatden. Terapis
mencatat kemudian Klien diminta untuk mempertimikamgapa yang aku
katakan pada diriku sendiri adalah tentang aku, umamerasakan dan
berperilaku adalah tentang, jadi klien mengembamgi@mahaman tentang
berfikir rasional, dengan begini prosses akan wtideiah mudah.

3. Mengajarkan kepada klien bagaimana cara membantamolak dan
mengubah kepercayaan yang irrasional, serta me@patpikiran

alternatif yang lebih rasional.



44

4. Menolong klien untuk dapat mengambil tindakan. @Bjpat digunakan untuk
menolong Kiien.

Menurut (Michael J. Scott & Stephen G. Stradlidd), dari sudut
tingkah laku-kognitif, pengalaman-pengalaman manusirlihat seperti yang
melibatkan empat elemen-elemen saling berinterdis@blogi, kesadaran,
tindakan dan emosi. dengan demikian jika saya tgd@siologi). untuk menulis
sebuah ini bisa menyebabkan saya berpikir tidak akanulis sesuatu yang baik
(kesadaran) yang mana pada gilirannya mungkin memiigaya merasa cemas
(emosi) dan itu pada gilirannya mungkin memimpigasgergi (tindakan). efek
pergi untuk mengurangi ketegangan saya (kembalisi@ogi), saya mungkin
menjadi lebih condong berpikir sebenarnya saya tatkup baik bahan untuk ini
(kesadaran) dan ini bisa pada gilirannya santaa S@nosi). dalam hal ini
tindakan telah rusak rantai reaksi-reaksi negétilakan ini dirinya mungkin
telah bagian dari pengetahuan umum saya (kesadgaag) pergi untuk sebuah

jalan mengangkat suasana hati saya.

Gambar 2.3 :Model Kognitif — Perilaku Sederhana
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Teknik-teknik yang digunakan dalam pelaksanaamptekognitif —

perilaku menurut Beck berikut:

1.

N

Jadwal aktivitas harian
Pasien membuat jadwal aktivitas yang dilakukanmteg hari sehingga
memungkinkan pasien untuk fokus kepada rencananengang akan
dilakukannya setiap hari. Jadwal kegiatan hariapee ini akan
mengurangi kecenderungan pasien untuk selalu bberkati di rumah,
selain itu penderita diminta mencatat keberhasjylang diperolehnya,
sehingga dengan mengetahui keberhasilannya makaaghan konsep
dirinya akan berubah. Pasien juga mencatat pengalg@ngalaman
yang menyenangkan yang diperoleh dari aktivitasrsehingga
diharapkan meningkatkan kesadaran terhadap pengalgamg positif.
Catatan harian pemikiran tidak rasional
Mencatat pemikiran yang terlintas di benak ses&prgka sedang
memikirkan atau melaksanakan tugas tertentu. Kesnuda harus
menuliskan tanggapan rasional yang sesuai yang akamunjukkan
bahwa pemikiran tersebut ternyata tidak benar.
Menilai pola pikir
Melakukan identifikasi terhadap pola pikir dan gikgang tidak sesuai
dengan realitas, kemudian dinilai bersama untuk pesoleh
kebenarannya.
Latihan aktif
Membayangkan diri mengikuti aktivitas sehingga easidapat
mengemukakan dan mendiskusikan rintangan-rintarygeny mungkin
dihadapi.
Tugas rumah
Sejumlah tugas rumah harus dibuat tiap minggu umhémbantah
simtom depresinya. Penderita diminta mengidensilkan situasi-situasi
dan pikiran-pikiran dengan memantau dan mencataistpea dan
pikiran-pikiran di luar konseling dalam bentuk tsgeumah. Dengan
menggunakan data pasien tersebut, konselor danenpadapat
menentukan yang mana pikiran-pikiran negatif dalakirasional dan
menggantinya menjadi positif dan rasional.

Selain itu, Gilliland, James, dan Bowman (1994 ngemukakan
beberapa teknik utama dalam terapi perilaku kdgysitu :
Beck’s cognitive therapy
Relaxation training dan relaxation therapy
Relaxation therapgigunakan untuk mengajarkan bagaimana untuk:
Merilekskan seluruh otot-ototnya dan mengupayalgar aeluruh tubuh
berada dalam keadaan rileks fisik yang sempurna.
Rileks secara mental
Mengurangi kecemasan saat berada dalam keadaandesraa rileks.
Menghilangkan pikiran-pikiran negatif dan tidak iceml yang
menggangu saat dalam keadaan bimbang.
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. Menggunakarself-relaxationsecara tetap untuk menjaga diri dan tidak
hanya pada saat keadaan bimbang tetapi juga sas heenghadapi
tekanan-tekanan yang dapat melemahkan diri dalduidigean nyata.

. Systematic desensitization

Systematic desensitizatianerupakan teknik relaksasi yang digunakan
untuk menghapus perilaku yang diperkuat secara tihegdan ia
menyertakan respons yang berlawanan dengan perijakig akan
dihilangkan. Cara yang digunakan dalam keadaamisdnat-hal (situasi,
benda, atau binatang) yang menimbulkan kecemaspasatigkan
dengan hal-hal yang menimbulkan keadaan santaasBimkan secara
berulang-ulang sehingga hal yang semula menimbukaremasan
hilang secara berangsur-angsur.

. Mantal and emotive imagery

Mental imageryadalah proses di mana individu diminta untuk foada
gambaran mental yang hidup dari pengalaman atadlilesj, baik dimasa
lalu, saat ini, atau di masa depan. Pada ematiaegeryklien berfokus
padaimage positif dan menyenangkan untuk dapat mengatasassi
yang menimbulkan kecemasan dalam kehidupan nyata.

. Meditation

Meditasi artinya memusatkan pikiran pada satu otgekntu saja. Objek
yang paling sering digunakan adalah pernapasaanbaieditasi pikiran
diarahkan untuk benar-benar sadenindfullnesy pada satu objek saja
sehingga gangguan dari pikiran yang kacau dapatadgkan dan
meningkatkan kosentrasi.(Lumongga, 2009: 143-146)



a7

d. Treatmen Strategi
Gambar 2.4.Strategi pengobatan menurut (Warwick, 198 :4)
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e. Terapi Kognitif-Perilaku ( Congnitive-Behavioral Therapy) Dalam Islam
Banyak penelitian ilmiah dilakukan untuk meninddeat cara berpikir
positif yang memiliki dampak terhadap kehidupanesesng, dengan metode
yang tidak hanya menghasilkan relaksasi fisiologiagmun juga membantu
manusia untuk bertahan dengan efektif dalam kelidloya. Dalam hal ini islam

mengajarkan shalat yang merupakan cara untuk merabs@orang memasrahkan
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segala kekuatannya untuk menghadapi masalah daag&eg dengan kembali
kepada Tuhan yang merupakan sumber dari segalateeku

Dalam Islam, terdapat beberapa tata cara yang ddiekukan untuk
mengingat Allah sebagai alat untuk menyelesaikarsaa. Diantara yang
terpenting adalah shalat, membaca Al-Quran dan lpaea doa. Tata cara ini
juga sering dianggap merupakan media untuk berkdmasindengan Allah.
a. Mendirikan Sholat

Shalat, sebagai alat untuk menyelesaikan masalahyak dikupas

dalam Al-Qur’an, seperti yang tercantum dalam s@ld@agarah ayat 45-46:

&
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Artinya:”Jadikanlah sabar dan shalat sebagai pegoi, dan sesungguhnya
yang demikian itu sungguh berat kecuali bagi oraragtg yang khusuk. Yaitu
orang yang menyakini bahwa mereka akan menemuinhylaadan mereka akan
kembali kepada-Nya”. (Al-Baqarah [2]: 45-46)

Shalat dimulai dari azan, wudu, dan kemudian @aa&an shalat itu
sendiri. Sebelum shalat, seorang muslim, biasamyajidkan untuk berwudu.
Wudu merupakan sarana untuk membersihkan segemmpaatubuh dari segala
kotoran yang ada. Dengan berwudu, seseorang merkaraair kepada seluruh
anggota tubuhnya. Air bersifat membersihkan. Sdat yang mendinginkan
dianggap sebagai alat yang dapat menenangkan esassorang. Islam juga
mengajarkan seseorang untuk berwudu dalam keadaehratau gelisah. Selain

itu, dalam berwudu, seseorang juga secara perldhpat melakukan pemijatan
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pada titik akupuntur tertentu pada anggota tubuhgyherhubungan dengan
kesehatan.

Shalat memiliki berbagai unsur pentirigertama shalat mengurangi
stimulasi reaksi psiko-fisiologis sehingga menglkasi respons relaksasi.
Kemudian, hal ini akan memberikan keadaan mentalgyanencerminkan
penerimaan dan kepasrahan yang dikenal sebagansesplaksasi tingkat lanjut.
Kedua sebagai alat komunikasi, shalat dapat memberiké&ungan psikologis
bagi mereka yang melaksanakannya.

b. Membaca Al-Qur'an

Pembacaan Al-Qur'an dapat dilakukan secara tdrpisduar shalat.
Bagi umat islam, Al-Qur'an merupakan petunjuk yatapat memberikan jalan
keluar dari masalah yang dihadapinya. Dengan memb&leQur'an, hati
seseorang akan menjadi tenang karena mengingét Alla

Al-Qur'an juga merupakan alat penyembuh dan penaad berbagai
penyakit. Dalam Al-Qur'an dinyatakan dalam suratds ayat 57 dan Al-Isra

ayat 82:
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Artinya:"Hai manusia, sesungguhnya telah datanga#tegMu pelajaran dari
Tuhanmu dan penyembuh bagi penyakit-penyakit yargda dalam dada dan
petunjuk serta rahmat bagi orang-orang yang befin@$ Yunus 10: 57)
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Artinya:"Dan kami turunkan Al-Qur'an sebagai penawlan rahmat bagi orang-
orang yang beriman. Dan Al-Quran tidak menambapakia orang-orang yang
zalim selain kerugian”. (Al-Isra ayat [17]: 82)



50

Penelitian ilmiah yang menguji pengaruh Al-Qurpada pendengarnya
pernah dilakukan oleh Dr. Ahmed E. Qazi dan kawawwdn. Hasilnya
menunjukkan bahwa tekanan darah yang tinggi menselama mendengar Al-
Quran, detak jantuk kembali menjadi normal, dartegangan otot tubuh
menurun. Pengaruh ini tidak hanya terjadi pada kaumslimin, melainkan juga
yang tidak beragama islam.

c. Membaca Doa

Islam juga mengajarkan umatnya untuk berdoa memipértolongan
langsung kepada Allah. Dalam keadaan sulit, seomanglim diajarkan untuk
kembali kepada Allah, melakukan koreksi diri dammrga ampun kepada Allah.
Setelah itu, umat islam harus berusaha untuk mdrapedirinya.

Doa merupakan alat komunikasi dengan Allah yangatlanemberikan
dukungan dalam menghadapi konflik. Doa dapat meikdoreiketenangan. Stres
merupakan hasil kurangnya ketenangan internal kaktemflik di dalam diri
manusia yang mendorong gangguan eksternal padéakperdan kesehatan.
Ketenangan internal hanya dapat diraih dengan perhoapada Allah Yang Maha
Perkasa, mengingatnya sesering mungkin dan memgieiolongan dan
pengampunan pada waktu sulit. (Hasan, 2008: 88-96)

Sasaran atau objek yang menjadi fokus penyembyleawatan atau
pengobatan psikoterapi islam adalah manusia setahayakni yang berkaitan
atau menyangkut dengan gangguan pada:

1) Mental, yaitu yang berhubungan dengan pikiran, ,ak@jatan atau proses

yang berasosiasi dengan pikiran akal dan ingataper8 mudah lupa, malas
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berfikir, tidak mau berkonsentrasi, tidak dapat gambil suatu keputusan
dengan baik dan benar.

2) Spiritual, yaitu yang berhubungan dengan masalah semangat atau jiea,
religius, yang berhubungan dengan agama, keimakesalehan. Seperti
syirik (menduakan allah), lemah keyakinan dan tegatau terhijabnya alam
ruh.

3) Moral (akhlak), yaitu suatu keadaan yang melekaiagava manusia, yang
akan melahirkan perbuatan — perbuatan dengan ntadgh melalui proses
pemikiran, pertimbangan atau sikap mental atau kvgtng terjabarkan
dalam bentuk berpikir, berbicara, bertingkah ladebagai ekspresi kejiwaan.

4) Fisik (jasmaniyah), tidak semua gangguan fisk dajsembuhkan dengan
psikoterapi islam, kecuali memang ada izin Allaf.sw

Beberapa ayat al — Quran menunjukkan bahwa agaemmpunyai sifat
terapeutik bagi gangguan jiwa

bl B3 Tyl L Pl e o Bt S5 35 007G

Artinya:"Hai manusia, Sesungguhnya Telah datanga@#emu pelajaran dari
Tuhanmu dan penyembuh bagi penyakit-penyakit (\@@rgda) dalam dada dan
petunjuk serta rahmat bagi orang-orang yang befiman

,
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Artinya:"Dan kami turunkan dari Al Quran suatu yangenjadi penawar dan
rahmat bagi orang-orang yang beriman dan Al Qutantidaklah menambah
kepada orang-orang yang zalim selain kerugian”
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Artinya:” Dan Jikalau kami jadikan Al Quran itu fuabacaan dalam bahasa
selain Arab, tentulah mereka mengatakan: "Mengagak tdijelaskan ayat-

ayatnya?" apakah (patut Al Quran) dalam bahasagas#uang (rasul adalah
orang) Arab? Katakanlah: "Al Quran itu adalah pptlidan penawar bagi orang-
orang mukmin. dan orang-orang yang tidak berimadapizlinga mereka ada
sumbatan, sedang Al Quran itu suatu kegelapan roagtka[1334]. mereka itu

adalah (seperti) yang dipanggil dari tempat yantn'ja[1334] yang dimaksud

Suatu kegelapan bagi mereka ialah tidak membaunpek bagi mereka. (Rahayu,
2009:210-211)
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D. Kerangka Berfikir

Dapat menstimuli otak dan mempunyai fungsi
kognitif dan perilaku (termasuk didalamnya
dipengaruhi oleh pemikiran, perasaan, proses

fisiologis, serta konsekuensinya pada perilaku)

1L

THERAPI
KOGNITIF- }
PERILAKU (CBT) ~

MENINGKATKAN |
PIKIRAN RASIONAL

; wujud pola berfikir rasional,
PASIEN ;> mampu mengelola perma w

SOMATOFOR salahan secara positif sehingg
M memunculkan perilaku yang
rasiona J
A —
EFEKTIVE

Mengalami pemikiran maladaptiv
serta tidak realistik terhadap gejal
atau keluhan fisik

Gambar 2.5 : Kerangka pikiran
Keterangan:
Modifikasi kognitif-perilaku didasarkan pada asunmmhwa perilaku
manusia secara respirik dipengaruhi oleh pemikipgmasaan, proses fisiologis,

serta konsekuensi pada perilaku. Jadi bila inginrngunbah perilaku yang
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maladaptive dari manusia, maka tidak hanya sekaéagubah perilakunya saja,
namun juga menyangkut aspek kognitifnya. Terapinkdeperilaku memiliki

berbagai prosedur, termasuk di dalamnya antarariamgenali pikiran atau emosi
negative, mengenali dan mengelola situasi konéitasmengenali dan mengelola
emosi dengan cara melakukan jadwal aktivitas hagatatan harian pemikiran

tidak rasional, menilai pola pikir, latihan aktdéréa tugas rumah

E. Hipotesis

Berdasarkan uraian diatas maka hipotesis penelitiaradalah terapi
kognitif — perilaku Congnitive-Behavioral Therapyefektif untuk meningkatkan
wujud pola berfikir positif atau rasional sehinggkan memunculkan perilaku

yang sesuai pada pasisomatoform



