BABV
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan analisis terhadap pengelolaan kecemasan pada fase krisis
seperempat abad melalui tinjauan Al-Qur’an, penulis mendapatkan
kesimpulan bahwa kecemasan pada fase ini menurut Al-Qur’an dapat
dikelola dengan cara berhenti membangdingkan diri dengan orang lain,
berusaha meningkatkan kualitas diri, menemukan lingkungan yang positif,
memperkuat hubungan dengan Allah melalui zikir, melakukan healing
dengan salat, dan mengamalkan se/f-love.

Setelah melakukan analisis mendalam atas hal tersebut penulis
menemukan beberapa temuan sebagai berikut:

Pertama, dalam Al-Qur’an tidak ditemukan kata yang secara spesifik
menunjuk kepada kecemasan. Namun terdapat beberapa term yang memiliki

kaitan dengan makna kecemasan. di antaranya adalah khauf (b )>-), Huzn

(O J'.>-), Gamm (V'C)’ Daig (3,}?4), Halu’a (\c j.\.m) Kelima term tersebut
memiliki kaitan dengan kecemasan karena masing-masing mencerminkan
kondisi emosional yang sering terkait dengan perasaan kecemasan. Khauf
menunjukkan rasa takut terhadap ketidakpastian, Auzn mencerminkan
kesedihan, daig menggambarkan perasaan terkekang, gamm terkait dengan
duka cita, dan halu’a sebagai ekspresi keluh kesah yang sering terjadi pada
kondisi kecemasan. Meskipun tidak ada kata spesifik untuk kecemasan dalam
Al-Qur’an, penggunaan term-term ini memberikan gambaran tentang
beragam aspek dari pengalaman kecemasan dalam kehidupan manusia.
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Kedua, terdapat beberapa ayat yang mengarah pada konteks
kecemasan yang terjadi pada fase krisis seperempat abad di dalam Al-Qur’an.
Yakni, QS. Al-Hijr/15: 97, QS. Fussilat/41: 49, dan QS. Al-Ma’arij/70: 19-
21.

QS. Al-Hijr/15: 97 dapat dikaitkan dengan kecemasan yang muncul
pada fase krisis seperempat abad, yang seringkali ditandai dengan perasaan
gelisah, penyesalan, dan kesedihan akibat tekanan yang dirasakan oleh
individu pada rentang usia pertengahan 20-an hingga awal 30-an. Pada
periode ini, individu seringkali merasa terganggu oleh tekanan dari
lingkungan sekitar, termasuk dari keluarga, teman, atau masyarakat.
Tekanan ini dapat menyebabkan perasaan tertekan, gelisah, dan sedih,
seolah-olah dada terasa sempit, sebagai akibat dari situasi dan ekspektasi
yang mungkin tidak sesuai dengan kenyataan yang dihadapi.

Adapun QS. Fussilat/41: 49 mencerminkan sifat manusia yang pada
fase quarter life crisis cenderung memohon kebaikan kepada Allah, seperti
kesuksesan karier, hubungan yang baik, dan kehidupan yang bahagia. Mereka
berharap agar doa-doa mereka dikabulkan untuk memperoleh kebaikan dalam
hidup. Namun, ketika menghadapi kesulitan dan tantangan, yang sering
terjadi selama fase ini, individu sering merasa putus asa dan kehilangan
harapan. Mereka mungkin merasa bahwa segala usaha dan doa mereka tidak
akan mengubah keadaan, sehingga menimbulkan kecemasan, kegelisahan,
dan keputusasaan.

Sementara itu, QS. Al-Ma'arij/70: 19-21 merupakan refleksi sifat
manusia yang pada fase krisis seperempat abad, cenderung berkeluh kesah
dan kikir dalam menghadapi keburukan dan kebaikan dalam hidupnya. Pada
fase ini, individu sering merasa tidak puas dengan pencapaian dan kondisi
hidupnya. Mereka mengalami kecemasan, kegelisahan, dan terus-menerus
merenungkan kekurangan atau kegagalan yang mereka alami.

Teori Barat dan konsep dalam Al-Qur’an sama-sama menekankan
signifikansi pola pikir positif dalam menangani kecemasan. Dalam Islam,
praktik ibadah seperti zikir dan salat berfungsi untuk mencapai ketenangan
batin. Kedua pendekatan ini juga mengakui pentingnya dukungan sosial dan
terapi dalam mengurangi tingkat kecemasan. Teori Barat sering
menggunakan metode ilmiah, seperti terapi psikologis, untuk menangani
kecemasan, sedangkan Al-Qur’an lebih menekankan pada praktik keagamaan
dan penguatan spiritual.
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B. Saran
Dalam melakukan analisis terhadap kecemasan yang terjadi pada fase
krisis seperempat abad, penulis menyadari hasil penelitian yang ditemukan
belumlah sempurna. Dengan ini penulis berharap adanya kelanjutan
penelitian mengenai tema tersebut atau yang menyerupai untuk sumbangsih
akademisi terhadap kecemsan dalam hal perspektif Al-Qur’an.
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