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Anxiety has become a major psychological disorder that is

increasingly widespread in modern society, with significant impacts
for quality life and well-being of individuals. The anxiety treatment

Arﬁdef process often relies on conventional psychological therapy; however,
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there is potential to integrate spiritual elements into the healing

Received : 04 - 03- 2025 process. One key element in Islam that can play a role in addressing

Revised : 08 06 - 2025 anxiety is gratitude. In Islam, gratitude is not just an say of

Accepted : 11 - 06 - 2025 expression thanks; but is a way of life that involves full acceptance of

Published: 30 - 06 - 2025 circumstances, which can transform an individual's mindset and

emotions. This research aims to explore gratitude in Islamic
psychotherapy in a holistic approach to reducing anxiety. Through a
literature review, this research identifies the benefits of gratitude
reflected in improved psychological well-being and reduced anxiety,
integrating the spiritual, emotional, and mental dimensions into
s therapy. Islamic psychotherapy, which combines the principles of
religion and modern psychology, offers a more comprehensive
solution compared to conventional therapy. The results of this
research show that gratitude has significant potential to reducing the
anxiety through more positive acceptance of fate and the application
of spiritual principles in everyday life. This study also identifies gaps
in the literature related to the application of gratitude in the context
of Islamic psychotherapy and proposes integrating this concept into
therapy practice to enhance mental and emotional resilience. Overall,
this research provides an wvery important contribution to the
development of Islamic religious-based psychotherapy for addressing
anxiety disorders and paves the way for future research.
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Kecemasan telah menjadi gangguan psikologis utama yang
semakin meluas di masyarakat modern, dengan dampak
signifikan terhadap kualitas hidup dan kesejahteraan
individu. Penanganan kecemasan sering kali mengandalkan
terapi psikologis konvensional, namun terdapat potensi untuk
mengintegrasikan  elemen  spiritual = dalam  proses
penyembuhan. Salah satu elemen penting dalam agama Islam
yang dapat berperan dalam mengatasi kecemasan adalah
syukur. Dalam Islam, syukur lebih dari sekadar ucapan terima
kasih, melainkan suatu sikap hidup yang melibatkan
penerimaan penuh terhadap keadaan, yang dapat mengubah
pola pikir dan emosi individu. Penelitian ini bertujuan untuk
mengeksplorasi peran syukur dalam psikoterapi Islam sebagai
pendekatan holistik untuk mengurangi kecemasan. Melalui
literature review, penelitian ini mengidentifikasi manfaat
syukur yang tercermin dalam peningkatan kesejahteraan
psikologis  dan  pengurangan  kecemasan, dengan
mengintegrasikan dimensi spiritual, emosional, dan mental
dalam terapi. Psikoterapi Islam, yang menggabungkan
prinsip-prinsip agama dan psikologi modern, menawarkan
solusi yang lebih menyeluruh dibandingkan terapi
konvensional. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa
syukur memiliki potensi besar untuk mengurangi kecemasan
melalui penerimaan takdir yang lebih positif dan penerapan
prinsip-prinsip  spiritual dalam kehidupan sehari-hari.
Penelitian ini juga mengidentifikasi gap dalam literatur terkait
penerapan syukur dalam konteks psikoterapi Islam, dan
mengusulkan integrasi konsep tersebut sebagai bagian dari
praktik terapi untuk meningkatkan ketahanan mental dan
emosional. Secara keseluruhan, penelitian ini memberikan
kontribusi penting dalam pengembangan psikoterapi berbasis
agama Islam untuk mengatasi gangguan kecemasan dan
menciptakan peluang bagi penelitian lanjutan di masa depan.

Kata kunci:
Syukur, Psikoterapi Islam, Kecemasan, Pendekatan Holistik,
Tinjauan Pustaka

PENDAHULUAN

Kecemasan telah menjadi salah satu masalah psikologis utama yang semakin meluas
di kalangan masyarakat modern. Berdasarkan data dari Organisasi Kesehatan Dunia
(WHO), gangguan kecemasan kini menjadi masalah kesehatan mental yang sangat
signifikan secara global, dengan prevalensi yang meningkat setiap tahunnya (Richard, 2022).
Kecemasan yang tidak mendapat penanganan dengan tepat kemudiah akan berkembang
menjadi gangguan kecemasan umum (Generalized Anxiety Disorder - GAD), gangguan

serangan panik, atau bahkan depresi berat (Hidalgo & Sheehan, 2012). Dampak dari
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kecemasan ini sangat besar, mengganggu kualitas hidup, produktivitas, serta hubungan
sosial individu (Muroff & Ross, 2011). Oleh karena itu, pencarian solusi yang efektif dan
komprehensif dalam mengatasi kecemasan menjadi sangat penting.

Di Indonesia, faktor agama memiliki peran yang sangat kuat dalam kehidupan
sehari-hari masyarakat (Bauto, 2016). Dalam konteks Islam, salah satu konsep yang dapat
berperan dalam mengatasi kecemasan adalah syukur. Syukur, dalam pemahaman agama
Islam, bukan hanya sekadar ucapan atau ritual, tetapi merupakan cara hidup yang
melibatkan penerimaan terhadap segala keadaan dengan rasa syukur yang mendalam dan
hati yang ikhlas (Takdir, 2017). Syukur dapat membentuk pola pikir positif yang membantu
individu menghadapi berbagai tantangan hidup dengan ketenangan batin (Pasha-Zaidi et
al., 2021). Dari hasil penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa syukur berperan dalam
mengurangi stres dan kecemasan, serta secara keseluruhan meningkatkan kesejahteraan
psikologis (Emmons & McCullough, 2003; Meyer & Stutts, 2023).

Psikoterapi Islam, yang mengintegrasikan prinsip-prinsip agama Islam dengan teori-
teori psikologi modern, menawarkan pendekatan yang lebih holistik dalam penanganan
kecemasan. Pendekatan ini berfokus pada keseimbangan antara aspek mental, emosional,
dan spiritual dalam penyembuhan (Yucel, 2021). Dalam psikoterapi Islam, syukur
dipandang sebagai salah satu prinsip penting yang mendukung proses penyembuhan,
karena dapat mengubah pola pikir, perasaan, dan perilaku individu dalam menghadapi
kecemasan (Afandi et al., 2023). Oleh karena itu, mengintegrasikan prinsip syukur dalam
psikoterapi Islam dapat menjadi solusi yang lebih komprehensif dalam mengatasi
kecemasan.

Penelitian ini memiliki tujuan utama yakni mengeksplorasi manfaat syukur dalam
psikoterapi Islam untuk mengurangi kecemasan. Penelitian ini bertujuan untuk menyusun
model atau konsep yang mengintegrasikan praktik syukur dalam psikoterapi Islam, dengan
fokus pada bagaimana prinsip tersebut dapat membantu individu dalam mengelola
kecemasan. Penelitian ini, menggunakan pendekatan literature review untuk menyusun
landasan teori yang kuat mengenai peran syukur dalam psikoterapi Islam, serta untuk
menggali bukti-bukti empiris yang mendukung penerapan konsep ini dalam mengatasi
kecemasan.

Penelitian ini difokuskan pada kajian mengenai psikoterapi Islam dan peran syukur
dalam penanganan kecemasan. Ruang lingkup penelitian ini akan mencakup pembahasan
tentang bagaimana syukur, yang merupakan bagian integral dari ajaran Islam, dapat

diterapkan dalam praktik psikoterapi untuk mengurangi gejala kecemasan. Penelitian ini
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juga akan membahas pendekatan holistik dalam psikoterapi Islam, yang mengintegrasikan
dimensi mental, emosional, dan spiritual dalam mengatasi kecemasan. Syukur dalam
konteks ini akan difokuskan sebagai sebuah sikap hidup yang dapat mengubah perspektif
individu terhadap masalah dan ketidakpastian yang menyebabkan kecemasan, serta
memperkuat rasa ketenangan dalam diri.

Penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi signifikan pada bidang psikologi
positif, khususnya dalam mengembangkan pemahaman tentang peran syukur dalam
psikoterapi Islam. Dengan mengintegrasikan syukur sebagai salah satu prinsip penting
dalam penanganan kecemasan, penelitian ini diharapkan memberikan kontribusi terhadap
wawasan baru yang dapat diterapkan dalam praktek psikoterapi, baik bagi praktisi maupun
klien. Selain itu, penelitian ini akan mengisi gap dalam literatur yang ada, khususnya
mengenai penerapan syukur dalam konteks psikoterapi Islam yang masih jarang dibahas
dalam berbagai penelitian sebelumnya. Dengan demikian, penelitian ini dapat memperkaya
kajian mengenai interaksi antara agama dan psikologi dalam mengatasi gangguan
psikologis seperti kecemasan.

Pendekatan holistik dalam psikoterapi Islam dapat didefinisikan sebagai pendekatan
yang mengedepankan keseimbangan antara aspek fisik, mental, emosional, dan spiritual
dalam proses penyembuhan. Dalam konteks ini, syukur menjadi salah satu komponen yang
mendasari pendekatan ini, karena syukur mempengaruhi pola pikir, perasaan, dan juga
meningkatkan kedamaian batin, yang dapat membantu individu mengelola kecemasan
(Cregg & Cheavens, 2021). Pendekatan ini berbeda dengan terapi psikologis konvensional
yang lebih terfokus pada aspek kognitif dan perilaku saja. Dalam psikoterapi Islam, syukur
sebagai bagian dari pendekatan holistik memberikan ruang bagi keseimbangan antara
upaya lahiriah dan spiritual dalam menyelesaikan masalah kecemasan, menciptakan
penyembuhan yang lebih menyeluruh dan berkelanjutan.

Sebagai perbandingan, terapi konvensional umumnya memfokuskan diri pada aspek
rasional dan perilaku individu untuk meredakan kecemasan, sementara pendekatan holistik
psikoterapi Islam menambahkan dimensi spiritual yang dapat memberikan kekuatan dalam
jangka panjang (Abdullah et al., 2013; Koenig, 2012). Oleh karena itu, pendekatan ini tidak
hanya mengurangi kecemasan secara sementara, tetapi juga memperkuat ketahanan mental

dan emosional dalam menghadapi berbagai tantangan hidup.

METODE
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Metodologi yang digunakan pada penelitian ini, menggunakan metode kualitatif
dengan pendekatan literature review. Pendekatan literature review dipilih karena tujuan
penelitian adalah untuk menganalisis dan mengintegrasikan hasil-hasil penelitian yang
relevan mengenai peran syukur dalam psikoterapi Islam untuk mengatasi kecemasan.
Literature review memungkinkan peneliti untuk menggali secara mendalam berbagai teori,
konsep, dan temuan penelitian yang berkaitan dengan topik yang diangkat (Shafik, 2022).
Sehingga menghasilkan pemahaman yang komprehensif mengenai peran syukur dalam
psikoterapi Islam untuk mengatasi kecemasan dengan pendekatan yang holistik.

Metode kualitatif lebih tepat digunakan pada penelitian ini dibandingkan dengan
metode kuantitatif karena fokus utamanya adalah pada pemahaman mendalam dan
eksplorasi konsep-konsep yang bersifat kompleks dan abstrak (Razafsha et al., 2012). Dalam
konteks ini, syukur dan psikoterapi Islam sebagai pendekatan spiritual untuk mengatasi
kecemasan adalah fenomena yang memerlukan penggalian makna, konsep, dan
pengalaman secara mendalam. Metode kualitatif memungkinkan peneliti untuk
memperoleh wawasan yang lebih holistik mengenai bagaimana syukur diterapkan dalam
psikoterapi Islam untuk membantu individu mengelola kecemasan, yang tidak dapat
dijelaskan dengan angka atau statistik semata.

Peneliti akan mengumpulkan dan menganalisis literatur yang relevan, serta
membangun teori dan konsep berdasarkan data yang ada (Niraula, 2019). Dalam penelitian
ini, pemahaman tentang peran syukur dalam psikoterapi Islam untuk mengatasi kecemasan
diharapkan dapat dikembangkan melalui analisis literatur yang ada, yang memberikan
konteks yang kaya dan nuansa yang lebih dalam .

Proses pencarian literatur dilakukan dengan cara mengakses berbagai database
akademik untuk mengumpulkan artikel jurnal yang relevan dengan topik penelitian.
Database yang akan digunakan antara lain Scopus, JSTOR, PubMed, serta database
akademik lainnya yang menyediakan artikel peer-reviewed dan publikasi dari jurnal-jurnal
terkemuka. Pencarian literatur akan difokuskan pada artikel yang memuat topik mengenai
syukur dalam psikoterapi Islam, kecemasan, serta hubungan antara ketiga konsep tersebut.
Kata kunci pencarian akan mencakup istilah seperti "syukur dalam psikoterapi Islam",
"peran syukur dalam kecemasan", dan "psikoterapi Islam untuk gangguan kecemasan".

Kriteria pemilihan literatur mencakup artikel yang diterbitkan dalam 5-10 tahun
terakhir untuk memastikan relevansi dan pembaruan informasi (Evans & Kowanko, 2000).
Setelah literatur dikumpulkan, langkah selanjutnya adalah melakukan analisis literatur

untuk mengidentifikasi tema-tema utama yang muncul dari studi-studi yang ada
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(Birmingham, 2002). Beberapa tema yang akan dianalisis antara lain konsep syukur dalam
psikologi positif dan Islam, aplikasi psikoterapi Islam dalam penanganan kecemasan, serta
hubungan antara syukur dan kecemasan. Literatur yang relevan akan dikelompokkan
berdasarkan tema-tema tersebut untuk memberikan gambaran yang lebih jelas mengenai
topik penelitian (“Return to Work Literature: Counts, Themes, and Gaps,” 2022). Selain itu,
analisis juga akan mencakup identifikasi gap dalam penelitian yang ada, misalnya mengenai
kurangnya studi yang secara khusus membahas penerapan syukur dalam psikoterapi Islam
untuk mengatasi kecemasan.

Sumber utama data dalam penelitian ini adalah artikel-artikel ilmiah, jurnal, buku,
dan dokumen relevan lainnya yang merupakan sumber sekunder. Literatur yang digunakan
akan berasal dari studi-studi terbaru yang memadai untuk dijadikan referensi dalam
membahas syukur, psikoterapi Islam, dan kecemasan. Sumber sekunder ini meliputi
penelitian kualitatif dan kuantitatif yang relevan, serta literatur teori psikoterapi Islam,
artikel penelitian tentang syukur, dan artikel terkait kecemasan.

Untuk memastikan validitas data, hanya literatur yang diterbitkan dalam jurnal
terindeks yang terakreditasi atau oleh penerbit bereputasi yang akan digunakan
(Emanuelson & Egenvall, 2014). Semua sumber yang digunakan akan diverifikasi untuk
memastikan bahwa mereka berasal dari sumber yang sah dan dapat dipercaya (Cowburn &
Buchanan, 2006).

Reliabilitas penelitian ini dijaga dengan memilih literatur yang memiliki bukti kuat
dan metodologi yang jelas (Houston et al.,, 2007). Setiap literatur yang digunakan akan
dianalisis secara kritis untuk memastikan bahwa data yang diperoleh berasal dari penelitian
yang valid dan metodologi yang dapat dipertanggungjawabkan (Merchant & Otley, 2006).
Dengan demikian reliabilitas data penelitian ini akan terjaga, memberikan landasan yang
kuat untuk menarik kesimpulan yang relevan dan bermanfaat dalam konteks psikoterapi
Islam dan pengaruhnya terhadap syukur serta kecemasan..

Penelitian ini memiliki batasan tertentu, Penelitian ini hanya akan mencakup studi-
studi yang dilakukan dalam konteks psikoterapi Islam dan syukur dalam konteks
kecemasan. Penelitian ini bersifat deskriptif dan eksploratif, tanpa eksperimen langsung,
karena tujuan utama adalah untuk mengidentifikasi dan menganalisis literatur yang ada.
Penelitian ini tidak mencakup penelitian eksperimental atau kuantitatif yang berfokus pada
pengujian hipotesis. Pembatasan pada penelitian ini bertujuan untuk memastikan fokus

yang jelas dan mendalam terhadap topik yang diangkat (Abholz et al., 2018).
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HASIL

Syukur memiliki peran dalam mengurangi kecemasan, bahkan dalam upaya
preventive. Penelitian menunjukkan bahwa praktik syukur dapat meningkatkan
kesejahteraan psikologis individu, membantu mereka mengatasi stres dan kecemasan
dengan cara yang lebih positif (Jans-Beken et al., 2018; Leclerc, 2017). Penelitian-penelitian
sebelumnya menunjukkan bahwa praktik syukur memiliki dampak positif terhadap
pengurangan kecemasan. Syukur sering kali berfungsi sebagai mekanisme koping yang
efektif dalam mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis (Emmons &
McCullough, 2003; Klibert et al., 2019; Meyer & Stutts, 2023). Syukur membantu individu
untuk berfokus pada hal-hal positif dalam kehidupan mereka, yang dapat mengurangi
kecenderungan untuk berpikir negatif atau terjebak dalam ruminasi, yang sering kali
menjadi pemicu kecemasan (Pasha-Zaidi et al., 2021; Shah, 2021). Penelitian lebih lanjut
menunjukkan bahwa praktik syukur juga dapat meningkatkan hubungan sosial dan
memperkuat dukungan emosional, yang berkontribusi pada peningkatan kesehatan mental
secara keseluruhan (Deichert et al., 2021; Komase et al., 2021).

Psikoterapi Islam sebagai pendekatan untuk mengatasi kecemasan menggabungkan
ajaran agama Islam dengan prinsip-prinsip psikologi modern (Rassool & Khan, 2023; Yucel,
2021). Dalam psikoterapi Islam, konsep tawakal (berserah diri kepada Allah), ikhtiar (usaha
maksimal), dan syukur diajarkan untuk membantu individu mengatasi kecemasan (Henry,
2015). Penelitian menunjukkan bahwa pendekatan ini memberikan pengobatan yang lebih
holistik, dengan menyeimbangkan aspek mental, emosional, dan spiritual, yang
berkontribusi pada pengurangan gejala kecemasan.

Temuan-temuan ini mengonfirmasi penelitian-penelitian sebelumnya yang
menunjukkan bahwa syukur dapat meningkatkan kesehatan mental dan mengurangi
kecemasan (Emmons & McCullough, 2003). Namun, penelitian mengenai integrasi syukur
dalam psikoterapi Islam masih terbatas, dan penelitian ini mengisi gap tersebut dengan
menunjukkan bagaimana syukur dapat diterapkan dalam praktik psikoterapi berbasis

agama untuk membantu mengatasi kecemasan.

PEMBAHASAN

Dari temuan yang ada, dapat disimpulkan bahwa syukur berperan penting dalam
membantu individu mengatasi kecemasan. Syukur, sebagai bagian dari psikoterapi Islam,
memberikan dimensi tambahan yang tidak ditemukan dalam pendekatan terapi

konvensional seperti CBT atau terapi berbasis mindfulness. Dengan mengajarkan individu
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untuk menerima keadaan mereka dengan penuh rasa syukur, mereka dapat mengurangi
stres dan kecemasan yang berlebihan, serta meningkatkan rasa ketenangan batin (Cregg &
Cheavens, 2021, Emmons & Mishra, 2010; Petrocchi & Couyoumdjian, 2016). Hal ini
menunjukkan bahwa syukur dapat mempengaruhi keadaan emosional dan mental, yang
berkaitan langsung dengan pengurangan kecemasan dalam psikoterapi Islam.

Keterkaitan antara syukur dan kecemasan adalah syukur berfungsi sebagai
mekanisme koping yang efektif dalam mengatasi kecemasan, dengan cara mengurangi
ruminasi dan pikiran negatif yang sering menjadi pemicu kecemasan (Klibert et al., 2019).
Dalam psikoterapi Islam, mengadopsi sikap syukur membantu individu untuk melihat
masalah dalam hidup mereka dari perspektif yang lebih positif dan optimis, yang dapat
mengurangi kecemasan dan stres. Selain itu, syukur juga dapat meningkatkan kesejahteraan
psikologis secara keseluruhan dengan mengarahkan perhatian pada hal-hal yang patut
disyukuri, bukan pada hal-hal yang membuat cemas (Deichert et al.,, 2021, Emmons &
McCullough, 2003).

Integrasi syukur dalam praktik psikoterapi islam dapat berwujud berbagai teknik
yang dapat diterapkan untuk mengintegrasikan syukur dalam proses terapi. Salah satu
metode yang umum digunakan yakni latihan syukur harian, di mana individu diminta
untuk mencatat atau merenungkan hal-hal positif dalam hidup mereka setiap hari (Takdir,
2017). Selain itu, terapis dapat mengajarkan pasien untuk mengadopsi sikap syukur dalam
kehidupan sehari-hari, bahkan ketika menghadapi tantangan atau kesulitan (Takdir, 2017).
Dengan demikian, syukur menjadi bagian dari strategi terapi yang lebih luas untuk
membantu individu mengelola kecemasan dan memperkuat ketahanan emosional mereka.

Perbandingan dengan pendekatan konvensional syukur yaitu dalam psikoterapi
Islam berbeda dengan pendekatan terapi konvensional, seperti CBT atau terapi berbasis
mindfulness. Terapi konvensional berfokus pada perubahan pola pikir dan perilaku melalui
teknik-teknik seperti restrukturisasi kognitif dan latihan perilaku (Ahmed & Ahmad, 2023;
Erfantinni et al., 2016), sementara psikoterapi Islam menambahkan dimensi spiritual dengan
mengajarkan individu untuk berserah diri kepada Allah dan menerima takdir mereka
dengan rasa syukur (Carle, 2019). Salah satu kelebihan dari mengintegrasikan syukur dalam
terapi berbasis agama adalah bahwa syukur memberikan kedamaian batin yang lebih dalam
dan dapat memperkuat ketahanan psikologis dalam jangka panjang. Namun, tantangan
utama adalah bagaimana menggabungkan pendekatan ini dengan teknik terapi lain yang
berbasis ilmiah, seperti CBT, tanpa mengurangi efektivitas terapi tersebut.

Salah satu gap yang ditemukan dalam literatur adalah terbatasnya penelitian yang
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secara eksplisit membahas integrasi syukur dalam psikoterapi Islam, khususnya dalam
konteks penanganan kecemasan. Meskipun ada penelitian yang menunjukkan manfaat
syukur dalam mengurangi kecemasan dalam psikologi positif (Emmons & Mishra, 2010),
penelitian mengenai bagaimana syukur diintegrasikan dalam terapi berbasis agama, seperti
psikoterapi Islam, masih sangat terbatas. Penelitian ini berusaha untuk mengisi gap tersebut
dengan menggali lebih dalam tentang bagaimana syukur dapat diterapkan dalam praktik
psikoterapi Islam untuk mengatasi kecemasan.

Salah satu kontradiksi yang ditemukan adalah adanya penelitian yang menunjukkan
bahwa syukur tidak memiliki dampak signifikan pada kecemasan. Beberapa studi
menemukan bahwa meskipun syukur dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis secara
umum, dampaknya terhadap kecemasan tidak selalu konsisten (Watkins, 2014). Hal ini bisa
disebabkan oleh bermacam-macam faktor, seperti perbedaan pada metode pengukuran
kecemasan, konteks budaya yang berbeda, atau cara syukur diterapkan dalam terapi.
Meskipun demikian, temuan ini dapat diinterpretasikan sebagai indikasi bahwa pengaruh
syukur terhadap kecemasan mungkin bersifat kontekstual dan bergantung pada faktor-
faktor lain, seperti jenis terapi yang digunakan dan kesiapan individu untuk menerima
konsep syukur dalam hidup mereka.

Hasil penelitian ini memiliki implikasi praktis yang signifikan dalam praktik
psikoterapi Islam. Temuan ini dapat digunakan untuk mengembangkan modul terapi
berbasis syukur yang dapat diterapkan untuk pengobatan kecemasan. Dengan
mengintegrasikan syukur dalam sesi terapi, terapis dapat membantu pasien untuk
meredakan kecemasan mereka dengan cara yang lebih holistik, yang mencakup dimensi
mental, emosional, dan spiritual. Hal ini dapat memperkaya pendekatan terapi yang ada
dengan memberikan strategi tambahan yang dapat membantu individu mengelola
kecemasan lebih efektif.

Secara teoritis, temuan ini membuka kemungkinan untuk penelitian lebih lanjut
mengenai hubungan antara syukur, psikoterapi Islam, dan kecemasan. Penelitian ini dapat
memperkaya pemahaman kita tentang bagaimana konsep spiritual seperti syukur dapat
diintegrasikan dalam psikologi untuk memberikan solusi yang lebih holistik bagi masalah
kesehatan mental, seperti kecemasan. Selain itu, penelitian ini juga membuka ruang untuk
mengembangkan teori-teori psikologi positif yang lebih berfokus pada dimensi spiritual
dalam terapi.

Penelitian ini mempunyai beberapa keterbatasan. Salah satunya diantaranya adalah

keterbatasan dalam literatur yang tersedia, karena hanya mencakup penelitian yang
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diterbitkan dalam bahasa Inggris dan terbatas pada literatur yang tersedia dalam database
akademik yang terakreditasi. Selain itu, meskipun banyak penelitian yang mendukung
manfaat syukur dalam mengurangi kecemasan, tidak semua literatur yang relevan
ditemukan, terutama yang terkait dengan praktik psikoterapi Islam secara spesifik. Oleh
karenanya, penelitian lebih lanjut dibutuhkan untuk lebih mengeksplorasi topik ini secara

lebih mendalam.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil literature review yang dilakukan, temuan utama penelitian ini
menunjukkan bahwa syukur memainkan peran penting dalam psikoterapi Islam untuk
mengatasi kecemasan. Syukur, dalam konteks psikologi Islam, berfungsi sebagai mekanisme
koping yang efektif dengan mengurangi ruminasi dan pikiran negatif yang sering memicu
kecemasan. Penelitian menunjukkan bahwa dengan mengadopsi sikap syukur, individu
dapat mengalihkan fokus mereka dari masalah dan ketidakpastian hidup, menuju
penerimaan yang lebih tenang dan damai. Hal ini meningkatkan kesehatan mental dan
mengurangi gejala kecemasan, karena syukur membantu individu untuk lebih menghargai

kondisi mereka dan menerima takdir hidup dengan lapang dada.
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