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Abstract 

At the end of 2019 until the beginning of 2022, it was marked by the 
Covid-19 pandemic which had an impact on many systems of 
human life. Everyone is required to be able to adapt to the changes 
that occur as a result of this Corona virus disaster. Especially for 
students who are students at the tertiary level who are generally in 
the transition period from late adolescence to early adulthood and 
at this time a human being has a developmental task that must be 
fulfilled, namely the search for identity to strengthen his life stance. 
For students who experience this pandemic period, they face more 
obstacles in addition to lecture assignments and developmental 
tasks, they are also required to be able to adapt to changes due to 
the pandemic. These problems can trigger the emergence of 
overthinking to cause meaninglessness in life, especially among 
students. And in Islam there are Sufism values that can be used as 
a solution in every problem of life. And for the problem above, the 
value of Sufism that can be applied is the value of Khauf and Raja'. 
The purpose of this research is to carry out the process of 
implementing Khauf and Raja' values in controlling overthinking 
to prevent meaningless, especially among students during the 
Covid-19 pandemic. In this study, the method used is a qualitative 
method. This research was conducted by field study through 
interviews, documentation and observations and supported by 
literature review through the process of taking and analyzing data 
from various references related to this theme. And the results of this 
study describe the phenomena that occur during the process of 
internalizing Khauf and Raja' values in controlling overthinking to 
prevent meaningless students, especially due to the Covid-19 
pandemic. 
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Abstrak 
Di penghujung tahun 2019 hingga awal tahun 2022 ditandai 
dengan adanya pandemi Covid-19 yang berdampak pada banyak 
sistem kehidupan manusia. Setiap orang dituntut untuk mampu 
beradaptasi dengan perubahan yang terjadi akibat dari musibah 
virus Corona ini.  Khususnya bagi mahasiswa yang merupakan 
para pelajar pada jenjang perguruan tinggi yang pada umumnya 
berada pada masa peralihan dari masa remaja akhir menuju 
dewasa awal dan pada masa ini seorang manusia memiliki tugas 
perkembangan yang harus dipenuhi yaitu pencarian jati diri untuk 
memantapkan pendirian hidupnya. Bagi mahasiswa yang 
merasakan masa pandemi ini mendapatkan rintangan lebih selain 
tugas perkuliahan dan tugas perkembangan juga dituntut mampu 
beradaptasi dengan perubahan akibat pandemi. Permasalahan 
tersebutlah yang dapat menjadi pemicu timbulnya overthinking 
hingga menyebabkan meaningless dalam hidup khususnya di 
kalangan mahasiswa. Dan dalam agama Islam terdapat nilai-nilai 
tasawuf yang dapat digunakan sebagai solusi di setiap 
permasalahan kehidupan. Dan untuk masalah di atas, nilai tasawuf 
yang dapat di terapkan adalah nilai Khauf dan Raja’. Tujuan dari 
penelitian ini adalah untuk melakukan proses implementasi nilai 
Khauf dan Raja’ dalam mengendalikan overthinking untuk 
mencegah meaningless khususnya pada kalangan mahasiswa di 
masa pandemic Covid-19. Dalam penelitian ini, metode yang 
digunakan adalah metode kualitatif. Penelitian ini dilakukan 
dengan studi lapangan dengan melalui wawancara, dokumentasi 
dan pengamatan serta didukung dengan kajian pustaka melalui 
proses pengamabilan dan analisis data dari berbagai referensi yang 
berkaitan dengan tema ini. Dan hasil dari penelitian ini 
memaparkan fenomena-fenomena yang terjadi pada saaat proses 
internalisai nilai Khauf dan Raja’ dalam mengendalikan overthinking 
untuk mencegah meaningless pada mahasiswa khususnya akibat 
pandemi Covid-19. 
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Pendahuluan 
Pandemi Covid-19 menjadi tanda atau ciri khas yang akan selalu 

diingat dalam catatan sejarah perkembangan kehidupan manusia karena 
peristiwa ini memberikan pengaruh yang sangat besar bagi masyarakat di 
seluruh penjuru dunia. Banyak perubahan yang terjadi pada kehidupan 
manusia di berbagai penjuru dunia akibat adanya musibah pandemi 
Covid-19 ini. Dan Indonesia menjadi salah satu negara yang dituntut untuk 
mampu beradaptasi dengan perubahan yang terjadi.  

Covid-19 merupakan kependekan dari Corona virus disease-19, dan 
virus corona yang menyebabkan Covid-19 ini adalah SARS-CoV-2. Dan 
varian virus inilah yang menyerang sistem pernapasan manusia hingga 
menyebabkan infeksi ringan, masalah pada paru-paru yang cukup berat 
bahkan hingga dapat menyebabkan kematian. Menurut WHO (2020) 
Pandemi Covid-19 ini telah terjadi di lebih dari 200 negara dengan tingkat 
kasus positif dan kematian yang berbeda-beda. Selain itu, WHO juga 
menetapkan bahwa Pandemi Covid-19 ini sebagai kondisi bahaya 
dikarenakan tingginya kasus positif dan angka kematian hampir di seluruh 
dunia akibat virus corona ini (WHO, 2020).  

Pandemi Covid-19 ini memberikan dampak yang sangat besar pada 
banyak aspek kehidupan manusia di berbagai penjuru dunia. Pada aspek 
kesehatan, terdapat banyaknya angka kasus positif virus corona serta 
angka kematian yang tinggi akibat Covid-19 ini. Karena hal tersebut maka 
layanan kesehatan yang disediakan negara mulai kewalahan menghadapi 
kondisi tersebut (Setiati & Azwar, 2020). Selain itu, akibat dari pandemi 
tersebut juga mempengaruhi aspek ekonomi masyarakat. Dikarenakan 
kebijakan pemerintah yang mengharuskan mengurangi mobilitas dan 
menghindari aktivitas yang melibatkan banyak massa atau kegiatan 
lainnya yang dapat memicu kerumunan untuk mengurangi proses 
penyebaran Covid-19 maka kegiatan pendidikan hingga pekerjaan 
dilakukan secara daring. Maka dari itu, banyak kegiatan mata pencaharian 
yang harus berhenti dan banyak masyarakat yang kehilangan 
pekerjaannya. Sehingga kondisi ekonomi masyarakat memburuk dan 
meningkatkan angka pengangguran dan kemiskinan. Pada aspek sosial, 
pengaruh yang dirasakan terjadi akibat adanya social distancing atau 
pembatasan hubungan sosial sehingga banyak aktivitas sosial yang 
terhambat bahkan harus berhenti. Dari pola sosial yang terbatas tersebutlah 
maka kondisi hubungan interpersonal masyarakat menjadi terhambat 
sehingga dapat mempengaruhi kondisi psikologi seseorang. Dan pada 
aspek spiritual, krisis yang diakibatkan oleh pandemi ini berpengaruh pada 
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kondisi spiritual masyarakat karena dampak dari pandemi wabah Covid-
19 menimbulkan keresahan mendalam.  

Pada aspek pendidikan, karena BNPB atau Badan Nasional 
Penanggulangan Bencana menetapkan masa darurat akibat pandemi 
Covid-19 yang tertera pada surat keputusan nomor 13 A, maka 
Kemendikbud atau Kementerian Pendidikan dan Kebudayaan 
menyebarkan surat edaran yang diberikan oleh Menteri Pendidikan dan 
Kebudayaan yang berisi tentang Pembelajaran daring dan bekerja dari 
rumah (work from home) sebagai upaya pencegahan penyebaran 
Coronavirus Disease atau Covid-19 yang tertera pada Surat Edaran Nomor 
36962/MPK.A/HK/2020 pada tanggal 17 Maret 2020. Maka dari itu, 
kebijakan membuat seluruh pelajar harus beradaptasi dengan sistem 
pembelajaran daring yang dilakukan dari rumah masing-masing atau 
disebut juga dengan Pembelajaran Jarak Jauh (PJJ) yang bertujuan untuk 
tetap menjaga mutu Pendidikan di Indonesia meskipun dalam situasi 
pandemi. Hal ini membuat banyak pelajar, baik itu dari kalangan siswa 
SD/SMP/SMA sederajat maupun mahasiswa harus lebih mandiri dalam 
mencerna pembelajaran yang disampaikan (McKibbin & Fernando, 2020). 

Khususnya bagi para mahasiswa, yang merupakan para pelajar atau 
peserta didik yang umumnya berusia 18-25 tahun dan pada usia itu disebut 
juga dengan masa peralihan dari masa remaja akhir menuju dewasa awal 
(Hartaji, 2012). Yang di mana pada usia tersebut seseorang memiliki 
tanggung jawab besar untuk memenuhi tugas perkembangannya, salah 
satunya seperti memantapkan pendirian hidup sehingga mampu 
bertanggung jawab pada hidupnya dalam memasuki masa-masa dewasa. 
Tugas perkembangan atau tuntutan hidup pada mahasiswa ini terjadi 
akibat adanya perubahan pada beberapa aspek fungsional manusia pada 
masa ini, seperti perubahan pada aspek fisik, psikologis, dan aspek sosial. 
Selain itu, semakin tinggi pendidikan formal yang diraih dan seiring 
dengan bertambahnya usia maka tanggung jawab terhadap tugas 
perkembangan akan semakin besar. Pada usia ini seorang mahasiswa harus 
mulai menata hidupnya untuk menjadi dasar dari kehidupannya dimasa 
depan. Masa ini juga disebut juga sebagai masa peralihan dari masa remaja 
menuju masa dewasa dan sebagai masa-masa mencari identitas atau jadi 
diri sebagai seorang manusia (Desmita, 2015). 

Pada masa pandemi ini mahasiswa selain dihadapkan dengan 
persoalan perkuliahan yang harus dilakukan secara daring, juga harus 
merasakan perubahan kondisi psikologis akibat adanya social distancing 
atau pembatasan sosial, perubahan ekonomi yang tidak stabil, perubahan 
kondisi spiritual, penurunan kondisi kesehatan fisik, hingga harus 
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merasakan ditinggalkan meninggal oleh orang tua, kerabat, atau orang 
tersayang akibat virus corona ini (Fakhir, 2019). Kemudian dengan adanya 
musibah wabah Covid-19 ini dan bersamaan dengan tugas perkembangan 
yang harus dipenuhi pada masa perkembangannya membuat mahasiswa 
pada masa pandemi ini harus mampu beradaptasi dengan perubahan 
situasi dan kondisi saat ini tanpa mengabaikan tanggung jawab 
perkembangannya untuk mencari identitas atau jati dirinya sebagai 
manusia. Kondisi tersebut dapat menyebabkan mahasiswa mengalami 
perilaku berpikir berlebihan atau overthinking sehingga proses 
perkembangan dan pengaktualisasian diri untuk menciptakan identitas 
diri akan terhambat lalu akan menimbulkan kesulitan dalam memaknai 
hidupnya sendiri atau mengalami kondisi meaningless dalam hidupnya. 
(Matsumoto, 2018). 

Indonesia merupakan negara dengan mayoritas penduduk yang 
menganut agama Islam. Dan di dalam agama Islam terdapat ilmu tasawuf 
yang merupakan upaya atau usaha yang dilakukan untuk tadzkiatunnafs 
atau membersihkan dan mensucikan diri dengan cara menjauhi semua hal 
yang dapat menyebabkan lalai terhadap Allah SWT dan memfokuskan diri 
untuk mendekatkan diri pada-Nya. Menurut Abu Bakar Al Kattani tasawuf 
merupakan budi pekerti yang sangat dibutuhkan dalam kehidupan sehari-
hari tanpa meninggalkan fitrahnya manusia sebagai makhluk Allah SWT. 
Kemudian, dalam ilmu tasawuf terdapat konsep yang merupakan etika 
sufistik yang esensinya penting untuk ditanamkan pada kehidupan sehari-
hari karena dapat menjadi solusi dari berbagai permasalahan kehidupan 
manusia, khususnya untuk masalah yang berhubungan dengan aspek 
psikis seperti overthinking dan meaningless ini nilai sufistik yang bisa 
diterapkan yaitu Khauf dan Raja’. Di mana Khauf ini merupakan perasaan 
takut dari seorang hamba hanya kepada Allah SWT saja, dari rasa takut 
tersebut akan mendorong pada perilaku kehati-hatian dalam berucap dan 
bertindak. Sedangkan Raja’ merupakan perasaan berharap atau perasaan 
senang dan sikap optimis yang timbul karena menanti sesuatu yang 
disenangi atau diinginkan. Oleh karena itu, pengaruh dari implementasi 
nilai khauf dan raja’ terdapat pada sikap atau cara seseorang dalam berpikir 
dan berperilaku. 
 
Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dan studi lapangan 
yang dilakukan dalam penelitian ini menerapkan pendekatan kualitatif 
eksperimen. Penelitian dengan pendekatan eksperimen dilakukan dengan 
adanya pemberian perilaku atau treatment dalam proses penelitiannya. 
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Treatment yang diberikan pada penelitian ini adalah self training dan 
pemberian materi. Dan proses penelitian dilakukan dalam tiga tahapan, 
yang pertama dilakukan pre-test dengan melakukan wawancara mengenai 
hal-hal yang berkaitan dengan tema bahasan yaitu mengenai masalah yang 
akan dikaji yaitu tentang overthinking dan meaningless akibat adanya 
pandemi Covid-19, yang kedua melakukan self training dan pemberian 
materi mengenai problem solving dari masalah yang akan dibahas, dan solusi 
yang akan diuji atau di eksperimenkan adalah internalisasi atau 
penghayatan nilai tasawuf yaitu khauf dan raja’, dan yang ketiga dilakukan 
post-test yang dengan cara wawancara mengenai pertanyaan-pertanyaan 
yang sama seperti yang dilakukan pada pre-test, hal ini dilakukan untuk 
meneliti perubahan apa saja yang terjadi setelah dilakukan treatment. 
Penelitian ini dilakukan pada mahasiswa Universitas Subang Angkatan 
2019 yang saat ini berada pada semester 6. Dan responden atau partisipan 
yang dijadikan sebagai narasumber dan objek dalam eksperimen ini 
berjumlah 4 orang mahasiswa yang berstatus mahasiswa yang mengambil 
kelas karyawan, di mana responden ini memiliki tugas sebagai mahasiswa 
juga sebagai seorang karyawan. 

Selain itu, penelitian ini juga didukung dengan kajian pustaka yang 
digunakan sebagai dasar atau rujukan dalam penelitian ini. Kajian pustaka 
atau kajian literatur (library research) yang disertai dengan pendekatan 
deskriptif kualitatif, data yang diperoleh melalui penelitian-penelitian 
pendukung terdahulu yang selaras dengan tema ini kemudian 
dikembangkan menjadi sebuah pendapat atau pandangan baru. Dalam 
prosesnya, data yang di dapat telah dianalisis isinya terlebih dahulu dan 
kemudian dipilih dan dikumpulkan sebagai bahan acuan dalam penulisan 
penelitian ini. 

 
Hasil Penelitian 
1. Inernalisasi Nilai  

Secara psikologis internalisasi nilai merupakan sebuah proses 
penyatuan sikap atau standar tingkah laku yang seterusnya akan melekat 
pada diri seseorang. Dan Mulyasa berpendapat bahwa internalisasi 
merupakan sebuah proses penghayatan atau pendalaman sebuah nilai 
yang diharapkan dapat tertanam di dalam diri seorang individu. Jadi pada 
hakikatnya, internalisasi nilai ini dapat berupa pengajaran atau proses 
transmisi yang diharapkan dapat menjadi dasar dalam perilaku, perkataan, 
maupun pemikiran seseorang dalam hidupnya.  

Internalisasi juga merupakan upaya untuk memasukkan sebuah 
pengetahuan (knowing) dan sebuah keterampilan dalam melaksanakannya 
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(doing) ke dalam diri seseorang sehingga tertanam dalam dirinya. (Tafsir, 
2010). Di mana pengetahuan dan juga keterampilan dalam mengerjakan 
atau melaksanakan sesuatu tersebut masih berada pada ranah ekstern. Dan 
upaya yang dilakukan untuk memasukkan pengetahuan dan keterampilan 
tersebut itulah disebut dengan internalisasi. Dan dalam proses penerimaan 
rangkaian norma-norma dari seseorang atau dari sebuah kelompok pada 
upaya internalisasi ini akan melalui beberapa tahapan. Dan menurut 
Freudian seorang pakar dalam psikoanalisis memaparkan bahwa proses 
penerimaan dalam upaya internalisasi tersebut terjadi dengan melalui 
beberapa tahapan yaitu tahap proyeksi (projection) serta tahap introjeksi 
(introjection) yang kemudian menjadi sebuah mekanisme pertahanan. Dan 
proses internalisasi ini akan sangat membantu bagi seseorang untuk 
mendefinisikan dirinya sendiri melalui nilai yang ada di dalam dirinya 
serta dalam masyarakat yang sudah terbentuk dalam rangkaian norma-
norma dan praktiknya. 

Proses internalisasi nilai ini meliputi tiga tahapan. Tahapan yang 
pertama yaitu transformasi nilai, pada tahapan ini merupakan proses 
pemberian materi atau pemaparan ajaran dalam nilai-nilai yang akan di 
internalisasikan secara rinci dan mendalam, pada tahap ini pemberi materi 
berperan lebih aktif atau cenderung terjadinya komunikasi satu arah. 
Tahapan yang kedua yaitu transaksi nilai, komunikasi yang terjalin pada 
tahapan ini cenderung dua arah, artinya pemberi materi dan juga penerima 
sama-sama aktif dalam nilai yang akan diinternalisasikan atau biasanya 
terjadi sebuah diskusi, pada tahap ini juga diajarkan untuk 
mengaplikasikan nilai yang akan diinternalisasikan dalam sebuah contoh 
masalah sehingga dapat dikembangkan di kehidupannya. Dan tahapan 
yang ketiga adalah tahap transinternalisasi, pada tahapan ini penerapan 
nilai tidak hanya di ungkapkan melalui komunikasi lisan saja tetapi juga 
sudah mulai diaplikasikan dalam segi mental dan kepribadian. 

Proses internalisasi nilai ini digunakan dengan harapan dapat 
menerapkan sebuah nilai atau ajaran yang akan menggerakkan kepada 
perilaku baik dalam hidupnya sesuai dengan esensi nilai yang diterapkan. 
Dan hasil yang diharapkan dari proses internalisasi nilai ini menyangkut 
tiga aspek. Aspek yang pertama yaitu aspek kognitif, jadi hasil yang 
diperoleh internalisasi nilai yang dilakukan menyangkut perubahan-
perubahan yang berupa pemahaman dan penguasaan pengetahuan. Aspek 
yang kedua yaitu aspek afektif, di mana hasil yang di dapat dari 
internalisasi nilai tersebut berupa perubahan-perubahan yang terjadi pada 
kesadaran, kondisi mental dan juga perasaan sesuai dengan nilai yang 
diterapkan. Dan aspek yang ketiga adalah aspek psikomotor, jadi hasil 
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yang diperoleh dari proses internalisasi nilai tersebut dapat berupa 
perubahan-perubahan pada tindakan atau perilaku dalam kehidupannya. 
Dan proses internalisasi nilai yang berkaitan dengan keagamaan atau nilai-
nilai yang berada pada ranah spiritualitas dan moral secara tidak langsung 
akan menghasilkan perubahan-perubahan dalam aspek afektif. Hal itu 
karena aspek afektif ini menyangkut watak yang meliputi sikap, emosi, 
perasaan dan minat yang di tunjukan dalam kehidupannya. Dan untuk 
menilai perubahan dalam aspek afektif ini perlu ditinjau dari karakter dan 
juga sikap seseorang. Dan untuk mempermudah penilaian, terdapat ciri 
yang bisa digunakan sebagai acuan yaitu minat, sikap, moral, sudut 
pandang dan konsep diri. 
 
2. Perilaku Overthinking 

Belakangan ini istilah overthinking cukup marak menjadi label bagi 
kondisi psikologi seseorang yang ditandai dengan perilaku berpikiran 
negatif (negative thoughts) secara berlebihan. Overthinking atau dalam 
Bahasa Indonesia dikenal dengan istilah ruminasi ini merupakan sebuah 
psychological disorder atau gangguan psikologi karena perilaku ini dapat 
memicu timbulnya kondisi kecemasan atau anxiety. Dan dari kecemasan 
itulah yang kemungkinan besar akan menyebabkan gangguan pada aspek 
kesehatan manusia, seperti sakit fisik hingga menyebabkan psikosomatis 
dan akan sangat mengganggu dalam menjalani kesehariannya dalam 
hidup.  

Sepintas perilaku overthinking atau ruminasi ini bukanlah perilaku 
buruk karena pada dasarnya berpikir merupakan kelebihan manusia 
sebagai makhluk berakal dan menjadi pembeda antara manusia dengan 
makhluk lainnya (Moore, 2018). Namun, semua yang berlebihan itu 
tidaklah baik. Seperti halnya perilaku berpikir ini yang merupakan 
kemampuan yang hanya dimiliki manusia apabila dibandingkan dengan 
makhluk lainnya, tapi jika perilaku berpikir ini dilakukan secara berlebihan 
justru akan merugikan diri sendiri (Agustine, 2019). Perilaku berpikir 
berlebihan atau ruminasi ini termasuk ke dalam proses berpikir yang tidak 
produktif. Hal itu dikarenakan overthinking merupakan kuantitas berpikir 
berlebihan mengenai sebuah masalah yang ada namun pada dasarnya 
perilaku ini menjadi tidak dibutuhkan karena tidak akan menemukan 
solusi untuk memecahkan masalah tersebut.  

Pada hakikatnya, overthinking ini terjadi pada memori mengenai 
sesuatu yang tidak mendapatkan validasi atau kepastian sehingga 
pemikiran tersebut dianggap sebagai sesuatu yang belum terselesaikan. 
Overthinking ini dapat terjadi pada beberapa hal yang berbeda, perilaku 
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ruminasi ini dapat terjadi pada kekhawatiran terhadap masa depan yang 
belum pasti, pandangan orang lain terhadap diri sendiri, atau overthinking 
mengenai pandangan orang lain terhadap perilaku kita dan masih banyak 
lagi. Pemikiran-pemikiran tersebut yang dilakukan secara berulang-ulang 
kemungkinan besar akan menjadi pemicu timbulnya kecemasan karena hal 
yang menjadi fokus pikiran tersebut tergolong dalam pikiran negatif 
(negative thoughts). Dan terlalu banyak menampung negative thoughts itu 
justru akan menjadi penghambat pada kemampuan seseorang dalam 
memecahkan masalah, kesulitan dalam mengambil keputusan dan 
membuang-buang energi karena yang dilakukan hanyalah memikirkan 
masalahnya tanpa melakukan tindakan untuk menyelesaikan masalah 
tersebut. Apabila lingkaran proses berpikir yang tidak produktif ini 
dilakukan secara terus menerus maka akan menjadi jebakan bagi diri 
sendiri, dalam kondisi stuck ini biasanya orang akan kesulitan untuk 
mencoba hal baru, kesulitan beradaptasi dengan perubahan yang terjadi 
secara tiba-tiba hingga menghambat kemajuan hidupnya sendiri (Petric, 
2018).  

Kondisi yang terjadi ketika perilaku overthinking ini berlangsung 
adalah kondisi paralysis analysis atau kondisi kelumpuhan analisis di mana 
seseorang mengalami kelumpuhan dalam menganalisis suatu masalah 
sehingga kesulitan dalam mengambil tindakan problem solving (Nelson & 
Kennedy, 2018). Dan perilaku overthinking atau ruminasi ini juga bisa 
terbentuk terhadap peristiwa yang terjadi di masa lalu dan adanya 
kekhawatiran terhadap masa yang akan datang. Teori Response Style Theory 
(RST) yang dikemukakan oleh Susan Nolen-Hoeksema menjelaskan 
karakteristik dari ruminasi beserta fenomenanya yang diperoleh secara 
empiris. Perilaku overthinking terbentuk dengan melalui beberapa 
tahapan. Pertama, tekanan yang terjadi akibat dari memikirkan masa lalu 
yang menyakitkan secara berlebihan. Kedua, membentuk kepercayaan 
fatalis dan pesimis karena perilaku overthinking atau ruminasi pikiran dapat 
menghambat proses pemecahan masalah. Ketiga, overthinking akan 
mendorong pada kondisi kecemasan berlebihan hingga mengakibatkan 
depresi bahkan dapat menyerang kesehatan fisik dan mental. (Tirto & 
Moore, 2015). 

Overthinking menurut pandangan Islam termasuk ke dalam bentuk 
yang lebih khusus dari perasaan ketakutan, yang di mana ketakutan ini 
apabila didampingi dengan perasaan cemas, waspada berlebihan, emosi 
dan bayangan-bayangan tertentu akan terus berkembang dan memburuk 
seiring berjalannya waktu. Karena dalam Islam pada hakikatnya manusia 
merupakan makhluk lemah dan selalu membutuhkan Allah, terutama 
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orang-orang yang masih belum mampu bertawakal dan sepenuhnya hanya 
percaya pada Allah maka akan mudah dirasuki bisikan-bisikan syaitan 
sehingga merasa buruk dan mengucilkan dirinya sendiri serta mudah 
dipengaruhi hal-hal negatif hingga menjadi prasangka buruk (Tuasikal, 
2020). Berprasangka buruk terhadap diri sendiri, pada orang lain, juga 
berburuk sangka kepada Allah dalam setiap permasalahan yang belum 
jelas atau belum pasti kebenarannya merupakan sikap yang tidak bijak 
dalam menyikapi setiap masalah yang sedang dilalui, di mana dalam Islam 
perilaku ini di kenal dengan konsep “su’udzan”. Apabila berprasangka 
buruk dilakukan secara terus menerus maka akan memicu perasaan tidak 
bersyukur terhadap kondisi diri sendiri sebagai manusia dan terhadap 
kondisi lingkungan kehidupannya hingga akan menjerumuskan manusia 
pada kesengsaraan jiwa selama hidupnya. 

Proses pre-test yang telah dilakukan dalam penelitian ini 
menghasilkan bukti bahwa mahasiswa yang menjadi responden mengakui 
bahwa mereka mengalami overthinking terhadap masa depan mereka, hal 
itu dipicu oleh tuntutan mereka sebagai seorang mahasiswa dan juga 
sebagai seorang individu dalam sebuah keluarga. Overthinking para 
responden atau partisipan yang menyangkut tuntutan dan tanggung jawab 
sebagai seorang mahasiswa adalah kekhawatiran terhadap hasil dari proses 
belajar mereka dalam perkuliahan, mereka mengungkapkan bahwa 
pertanyaan-pertanyaan dalam pikiran mereka yang memicu perasaan 
cemas adalah pertanyaan pada diri sendiri apakah mereka bisa lulus kuliah 
dengan baik, apakah mereka bisa melewati tugas-tugas dengan baik, dan 
apakah mereka bisa memahami materi yang di sampaikan dengan baik. 
Selain itu, karena semua responden atau partisipan dalam penelitian ini 
merupakan seorang karyawan, mereka juga mengungkapkan bahwa 
overthinking yang mereka rasakan juga menyangkut masalah ekonomi 
yang berupa kekhawatiran apakah mereka mampu membayar biaya kuliah 
mereka hingga tuntas dan apakah mereka mampu membagi 
penghasilannya dengan keluarga atau orang tua mereka selain harus 
menghidupi diri mereka sendiri.  

Adanya pandemi membuat beban dan tuntutan hidup cukup 
bertambah, seperti pengakuan semua responden dalam penelitian ini 
bahwa selain overthinking yang disebabkan karena tuntutan sebagai 
mahasiswa dan juga sebagai individu dalam keluarganya juga merasa 
cemas terhadap kesehatan fisik dirinya sendiri dan keluarganya. Tingginya 
tingkat kematian yang diakibatkan oleh virus corona menjadi alasan bagi 
responden merasa ketakutan akan kematian dan ketakutan akan 
ditinggalkan meninggal oleh orang tua, keluarga dan orang-orang 
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terkasihnya. Selain itu, responden juga menyadari bahwa perilaku 
overthinking yang dialaminya cukup mengganggu kehidupan sehari-hari 
karena banyak waktu yang terbuang dengan sia-sia dengan 
mengkhawatirkan sesuatu yang belum pasti terjadi, kekhawatiran tersebut 
juga dapat mempengaruhi fokus atau konsentrasi ketika belajar dan juga 
mempengaruhi kinerja ketika bekerja.  

Orang yang mengalami overthinking biasanya merasakan banyak 
ketakutan dan perasaan takut itu mengantarkannya pada rasa tidak 
percaya pada dirinya sendiri, seperti apa yang diungkapkan oleh semua 
responden bahwa mereka tidak percaya dengan penilaian terhadap diri 
mereka sendiri, sehingga selalu membutuhkan orang lain untuk 
menyadarkan dirinya bahwa pikiran buruknya tidaklah benar. Maka dari 
itu, orang dengan overthinking ini sering kali rentan terhadap perasaan 
bersalah atau merasa bahwa dirinya buruk. Memiliki self esteem yang 
rendah juga dapat mempengaruhi kehidupan sehari-hari terutama untuk 
mengaktualisasikan diri, orang dengan kepercayaan diri yang rendah akan 
kesulitan dalam proses pengembangan potensi yang ada dalam dirinya 
sendiri. Mereka juga cenderung merasa kesulitan untuk menemukan 
jawaban dari masalah yang sedang dihadapinya dan hal itu juga 
membuatnya merasa takut untuk mencoba hal-hal baru.   
 
3. Meaningless  

Perubahan merupakan suatu unsur kehidupan yang tidak dapat 
dipisahkan dengan kehidupan manusia, artinya proses kehidupan manusia 
baik itu yang telah terjadi maupun masa yang akan datang akan selalu ada 
sebuah perubahan yang akan terjadi yang tidak dapat terprediksi secara 
sistematis dalam kehidupan manusia. Hal tersebut menjadi tantangan bagi 
manusia dalam proses penghayatan hidupnya untuk mencapai tujuan dari 
eksistensi diri yaitu meraih makna hidup. Perubahan yang terjadi secara 
tiba-tiba memaksa manusia untuk mampu beradaptasi dengan cepat 
dengan kondisi tersebut, namun hal tersebut cenderung memicu timbulnya 
kecemasan untuk menghadapi masa yang akan datang.  

Dalam teori Victor Frankl, kebermaknaan hidup merupakan ukuran 
sejauh mana seseorang memaknai dan menghayati hidupnya sendiri sesuai 
dengan perspektifnya masing-masing. Di mana setiap orang memiliki motif 
atau goals masing-masing dalam memaknai hidupnya sendiri. Menurutnya 
menemukan makna hidup dapat dicapai dengan tiga aspek dalam 
kehidupan seseorang, yaitu melalui nilai pengalaman, nilai sikap dan nilai 
kreatif. Seseorang dapat menemukan makna hidupnya melalui 
pengalaman yang telah dilaluinya, biasanya berupa pengalaman positif 
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seperti menemukan cinta dan ketertarikan terhadap sesuatu, hingga 
menemukan kebenaran yang dapat dijadikan sebagai dasar atau pelajaran 
dalam hidupnya. Selain itu, seseorang dapat mencapai makna hidupnya 
melalui nilai kreatif yang mendorong naluri manusia dalam menciptakan 
sebuah karya dan mencapai keberhasilan dalam hidupnya, biasanya nilai-
nilai kreatif ini berkaitan dengan karier atau pekerjaan. Selain itu, makna 
hidup juga dapat diraih dengan nilai sikap atau respons kita sebagai 
manusia dalam menyikapi kondisi atau takdir yang harus diterima sebagai 
manusia, biasanya hal ini termasuk juga situasi yang cukup berat untuk 
diterima dan dapat menimbulkan keputusasaan tanpa adanya harapan 
dalam untuk menemukan makna hidup, kondisi ini contohnya seperti 
penyakit yang diderita, ketidak-adilan, hingga kematian (Schiltz, 1991). 

Menurut Frankl, setiap manusia akan mendapatkan intuisi yang 
berupa dorongan oleh hati nuraninya untuk mencapai kebermaknaan 
hidup yang sejati. Meskipun dalam hidup banyak rintangan yang harus 
dihadapi dalam proses pencapaian makna hidup, hasil yang akan 
didapatkan sesuai dengan sikap dari pribadi masing-masing. Dan apabila 
seseorang tidak melakukan usaha untuk melewati setiap tantangan hidup 
yang ada untuk meraih makna hidupnya maka akan mengalami kondisi 
kehampaan eksistensi atau biasa disebut dengan istilah “meaningless”, dan 
apabila kondisi meaningless ini tidak segera diselesaikan dan 
berkepanjangan maka akan membuat seseorang kekurangan bahkan 
kehilangan arti dalam hidupnya, kondisi ini ditandai dengan perasaan 
apatis dan bosan terhadap kehidupan yang dijalaninya. Dan menurut 
Frankl kondisi itu disebut sebagai “noogenic neurosis”. 

Proses pencapaian kebermaknaan hidup dimulai apabila seseorang 
sudah memasuki proses pematangan spiritual dalam hidupnya, masa ini 
biasanya terjadi pada usia pubertas. Dalam prosesnya, kebermaknaan 
hidup diraih dengan cara dan motif yang berbeda pada setiap individu, 
maka dari itu cara meraih kebermaknaan hidup merupakan persoalan 
personal karena setiap orang memiliki cara yang unik untuk memenuhi 
pencapaian hidupnya. Jadi, meaning of life atau kebermaknaan hidup 
merupakan sebuah kualitas sebuah penghayatan dalam hidup terhadap 
pencapaian atau prestasi yang telah diraih oleh dirinya sendiri. 

Pada proses pre-test yang telah dilakukan mengenai perasaan 
meaningless pada responden atau partisipan diperoleh hasil bahwa pada 
mahasiswa yang berada pada rentang usia 18-25 tahun dan merupakan 
masa peralihan dari masa remaja akhir menuju masa dewasa awal, semua 
partisipan mengungkapkan bahwa mereka masih kebingungan dan belum 
memiliki makna yang pasti mengenai hidup mereka sendiri. Namun 
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mereka mengungkapkan bahwa makna hidup merupakan suatu aspek 
penting yang harus ada dalam kehidupan manusia, karena dengan makna 
hidup itulah seseorang akan mampu menjalani kehidupannya dengan 
penuh pemaknaan.  

Kebingungan dan makna hidup yang belum pasti yang dirasakan 
pada usia peralihan dari masa remaja akhir menuju dewasa awal yang pada 
kasus ini berada pada kalangan mahasiswa merupakan kondisi yang wajar 
dikarenakan pada proses perkembangan manusia, usia atau masa ini 
merupakan masa pencarian jati diri atau identitas diri. Artinya pada masa 
ini pulalah seseorang berusaha untuk menemukan makna hidupnya, jadi 
bersamaan dengan identitas diri yang harus dibentuk pada masa ini juga 
pencarian makna hidup akan dimulai dengan diawali dengan terbentuknya 
goals atau motif tertentu yang digunakan sebagai ketentuan yang menjadi 
dasar untuk memaknai hidupnya masing-masing karena setiap orang 
memiliki perspektif yang berbeda mengenai ukuran sebuah makna dalam 
hidupnya.  

Semua responden mengungkapkan bahwa mereka memiliki ukuran 
tersendiri dalam memaknai hidupnya, dengan motif atau goals yang sudah 
dibuat sebagai patokan atau ketentuan dari tujuan hidupnya itulah 
kemudian mereka membuat rencana dan cara-cara yang bisa mereka 
lakukan untuk meraih makna hidupnya. Para responden mengungkapkan 
bahwa goals atau tujuan mereka dalam kehidupannya adalah untuk 
membanggakan kedua orang tua dan juga keluarganya dengan cara 
menyelesaikan pendidikan dan menyandang gelar S1. Selain itu, mereka 
juga bertujuan untuk membantu kondisi keuangan keluarganya dan 
mencoba menjadi seseorang yang dapat diandalkan dalam keluarganya.    

Dua dari keempat partisipan atau responden mengatakan bahwa 
mereka berharap dengan gelar sarjana yang didapat dari perkuliahannya 
dapat mengantarkan mereka pada pekerjaan dan penghasilan yang lebih 
baik sehingga dapat digunakan sebagai modal untuk membangun 
kehidupannya disama yang akan datang dengan cara membeli rumah dan 
kendaraan untuk melangsungkan kehidupannya. Selain itu mereka juga 
memiliki motif atau tujuan yang harus dibangun di dalam diri mereka 
sendiri seperti menstabilkan emosi, melengkapi diri dengan kemampuan 
mengedukasi serta memberikan dasar akhlak dan spiritual bagi anak 
mereka kelak. Artinya mereka memiliki tujuan untuk membekali diri 
mereka sendiri dengan kemampuan-kemampuan yang harus dimiliki 
sebagai orang tua yang baik untuk anak dan juga keluarganya. Selain itu, 
salah satu responden juga mengungkapkan bahwa dirinya ingin 
membuktikan pada masyarakat bahwa kondisi perekonomian bukanlah 
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sebuah halangan bagi seseorang untuk mencapai pendidikan tinggi dan 
meraih gelar sarjana. Karena pada lingkungan tempat tinggal responden 
terdapat kesenjangan sosial dan terdapat stigma bahwa yang mampu 
mengenyam pendidikan tinggi hanyalah orang-orang dengan kondisi 
perekonomian menengah ke atas.  

Dengan motif atau goals yang telah mereka tetapkan sebagai patokan 
untuk memaknai hidup mereka tersebut, mereka mengakui bahwa pada 
masa ini mereka sedang dalam proses (on progress) untuk mewujudkannya. 
Contohnya seperti untuk menyelesaikan Pendidikan S1 dan mendapatkan 
gelar sarjana mereka harus belajar dengan sungguh-sungguh dan bekerja 
keras untuk membiayai perkuliahannya sendiri. Dan untuk menjadi bagian 
keluarga yang baik untuk orang tua dan sanak saudara mereka mencoba 
dengan menjadi sosok pendengar yang baik dan membantu masalah-
masalah dalam keluarganya. Serta untuk menjadi sosok orang tua yang 
ideal bagi anak dan keluarganya kelak, mereka mencoba dengan melatih 
diri mengendalikan emosi, memaksimalkan kemampuan problem solving 
dan melengkapi diri dengan skill dasar dalam bertahan hidup. 
 
4. Khauf dan Raja’  

Dalam kehidupan para sufi, khauf dan raja’ merupakan istilah yang 
digunakan untuk tingkatan atau maqom yang harus dilalui oleh para salik 
untuk memperoleh ahwal dalam perjalanan spiritualnya. Khauf merupakan 
kata yang berasal dari Bahasa arab yang artinya takut atau gentar 
(Sodiman, 2014). Dan kata khauf dalam KBBI memiliki arti perasaan 
ketakutan yang muncul karena adanya peristiwa atau sesuatu yang 
mengganggu, atau membahayakan (Mildaeni & Itsna, 2014). Sedangkan 
arti khauf secara etimologi merupakan perasaan takut atau rasa khawatir 
yang pada sesuatu yang belum pasti dimasa yang akan datang atau kondisi 
kekacauan pikiran dan hati karena berangan-angan mengenai hal yang 
disukai (Abdullah, 2016). Dan kata khauf secara istilah berarti kondisi 
mental seorang hamba yang merasa ketakutan pada Allah SWT karena 
merasa iman dan pengabdiannya tidak maksimal atau tidak sempurna. 
Menurut al-Qusyairi yang merupakan seorang sufi, khauf yaitu hal-hal yang 
berhubungan dengan masa depan atau waktu yang akan datang. Di mana 
dari perasaan takut tersebut akan menjadi dasar dalam dari perilaku 
seseorang dimasa yang akan datang, contohnya seperti takut melakukan 
sebuah kemaksiatan atau meninggalkan kewajibannya. Dan ketakutan 
yang dirasakan ini cenderung berhubungan dengan perasaan takut akan 
dosa dan siksaan yang akan diterimanya baik itu didunia maupun di 
akhirat nanti.  
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Quraisy Shihab mengemukakan dalam tafsir al-Misbah mengenai 
khauf yang merupakan rasa takut atau getaran hati akibat rasa takut karena 
mencoba untuk menebak-nebak mengenai suatu bahaya yang akan 
menimpa dirinya. Karena situasi mengancam itulah manusia cenderung 
akan mencoba keluar dari masalah tersebut dengan cara mencari solusi 
penyelesaian masalah tersebut atau bahkan justru menghindarinya. Dan 
menurut para sufi, khauf ini merupakan bayang-bayang dari rasa ketakutan 
terhadap suatu bahaya yang akan menimpa dirinya. Seorang individu yang 
memiliki rasa khauf dalam dirinya dipastikan memiliki kemampuan untuk 
mengendalikan dirinya dalam melakukan perilaku maksiat. Hal itu terjadi 
karena adanya perasaan takut terhadap dosa dan siksaan yang akan 
menimpanya apabila melakukan perbuatan maksiat (Widayani, 2019). 

Menurut Al-Ghazali, seseorang yang memiliki rasa khauf dalam 
dirinya akan senantiasa merasakan ketenangan dan kekhusyu’an kepada 
Allah SWT serta diiringi perasaan takut dan hina di hadapan Allah SWT. 
Dan menanamkan rasa khauf dalam diri akan menciptakan sikap takwa, 
sikap tawakkal, sikap kehati-hatian dan sikap mujahadah sehingga akan 
tercipta kondisi kesehatan jasmani dan rohani yang maksimal. (Murni, 
2015). Dan raja’ merupakan pasangan khauf yang berkaitan dengan erat. 
Menurut Al-Ghazali khauf dan raja’ ini bagaikan sepasang sayap yang tidak 
bisa dipisahkan, di mana sayap ini dapat mengantarkan seorang hamba 
Allah atau salik yang menempuh jalan tasawuf dengan mendekatkan diri 
pada Allah menuju maqam yang sangat terpuji. Raja’ ini termasuk kedalam 
tahapan maqamat untuk hamba-hamba yang shaleh dan ditetapkan sebagai 
ahwal bagi orang-orang yang berupaya untuk mendekatkan dirinya dengan 
sang pencipta. Sifat dari rasa raja’ ini berupa kelapangan hati dalam 
penantiannya menunggu sesuatu yang sangat diingini dan dikasihinya. 
Menurut Al-Ghazali, raja’ merupakan perasaan yang menjadi dasar atau 
dorongan untuk melakukan semua usaha yang dilakukan oleh seorang 
hamba dalam menanti sesuatu yang sangat dicintainya. Dan penantian 
tersebut harus diiringi dengan keimanan yang konsisten. 

Menurut para sufi, raja’ adalah sikap optimis yang berarti sebuah 
perasaan antusias dan kegembiraan ketika menunggu suatu hal yang 
sangat diinginkannya. Dari harapan serta penantian yang ada dalam 
dirinya akan menjadi sebuah dorongan untuk senantiasa beramal shaleh, 
mendekatkan diri kepada Allah dan menjauhi perbuatan maksiat yang 
dibenci Allah SWT dan meyakini bahwa kemaksiatan hanya akan 
membawanya pada kerugian. Khauf dan raja’ ini dapat dijadikan sebagai 
pondasi atau dasar bagi seorang individu untuk memotivasi diri dalam 
membentuk sikap optimis dengan terus berusaha dan melakukan yang 
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terbaik dalam setiap tindakannya. Raja’ berperan sebagai kendali dari 
perasaan pesimis, sedangkan khauf menjadi kontrol untuk mengendalikan 
perilaku seseorang tetap pada kebaikan.   

Penghayatan pada sikap khauf dan raja’ dalam diri seseorang akan 
memunculkan perasaan takut dan perasaan cinta secara bersamaan. Dan 
dengan kedua perasaan yang telah tertanam dalam diri seseorang itulah 
yang akan mengantarkannya lebih dekat kepada Allah SWT. Di mana dari 
khauf yang merupakan rasa takut tersebut akan mendorong pada perasaan 
rendah diri di hadapan Allah sehingga merasa selalu membutuhkan 
kekuatan dan pertolongan Allah. Sedangkan raja’ yang merupakan rasa 
cinta dan harapan akan menciptakan sikap optimis terhadap janji dan 
kuasa Allah SWT. (Sodiman, 2014). Maka dari itu, melihat dari kondisi dan 
situasi kehidupan saat ini terdapat urgensi untuk menjadikan khauf dan 
raja’ sebagai pedoman dan dasar dalam menjalani setiap aspek kehidupan. 
 
5. Khauf dan Raja’ sebagai Problem Solving dari Overthinking dan 

Meaningless 
Dalam penelitian ini, untuk mengetahui proses internalisasi atau 

penghayatan nilai khauf dan raja’ yang digunakan untuk mengendalikan 
perilaku overthinking yang dapat menjadi penghambat dalam proses 
pencarian makna hidup pada remaja khususnya akibat pandemi Covid-19 
dilakukan dengan metode kualitatif eksperimen. Seperti yang telah 
dijelaskan sebelumnya, penelitian ini dilakukan melalui tiga tahapan yaitu 
pre-test, treatment atau perlakuan yang berupa self training dan pemberian 
materi, dan post-test. Penelitian ini dilakukan pada 4 orang responden yang 
merupakan mahasiswa kelas karyawan di Universitas Subang. 

Dari penelitian eksperimen yang telah dilakukan, didapat hasil dari 4 
responden tersebut bahwa sebagai seorang mahasiswa yang harus 
merasakan masa pandemi mengakui bahwa tuntutan dan tanggung jawab 
yang harus dipenuhi semakin bertambah. Sebagai seorang mahasiswa yang 
memenuhi tugas dan tanggung jawabnya untuk menyandang gelar S1 juga 
harus mampu beradaptasi dengan banyak perubahan yang terjadi akibat 
pandemi Covid-19 tanpa mengabaikan tugas perkembangannya sebagai 
seorang manusia yaitu mencari identitas dan jati dirinya.  

Dari kondisi-kondisi itulah yang kemudian mendorong pada perilaku 
overthinking terhadap masa depan mereka masing-masing. Responden 
mengakui bahwa dengan adanya pandemi yang menuntut setiap orang 
khususnya sebagai mahasiswa dituntut untuk selalu mandiri dalam banyak 
hal karena pada masa itu banyak kegiatan yang terpaksa berlangsung 
secara online, contohnya saja pada sistem perkuliahan online cenderung 

https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/


Gunung Djati Conference Series, Volume 23 (2023) 
Religious Studies ISSN: 2774-6585 

Website: https://conferences.uinsgd.ac.id/gdcs 
 
 
 

 
Copyright © 2023 The Authors. Published by Gunung Djati Conference Series 

This is an open access article distributed under the CC BY 4.0 license – 
https://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

 
870 

 

 

membuat mental mahasiswa tidak terlatih dalam bidang public speaking 
terutama pada saat presentasi, selain itu semua responden sudah memiliki 
pekerjaan dan membiayai hidupnya sendiri, artinya mereka merasakan 
tantangan dalam bidang ekonomi terutama pada saat pandemi Covid-19. 
Dalam bidang ekonomi mereka mengakui bahwa terdapat banyak 
hambatan dan juga tantangan yang mereka rasakan sebagai seorang 
mahasiswa dan seorang pekerja, di mana mereka harus membiayai dirinya 
sendiri tapi juga merasa bertanggung jawab untuk membantu 
perekonomian keluarganya. Selain itu dalam bidang psikologi pada usia 
mahasiswa ini responden merasakan adanya tekanan psikis dalam 
keluarga karena pada masa ini seseorang sudah mulai diikut sertakan 
dalam masalah keluarga contohnya seperti menjadi tempat untuk 
mengeluh bagi orang tua dan keluarga mengenai kehidupan mereka.  

Perilaku overthinking tersebut sangat mengganggu kehidupan para 
responden, kebanyakan mengakui bahwa overthinking justru mendorong 
pada perasaan cemas dan khawatir secara berlebihan sehingga 
menimbulkan rasa takut untuk menghadapi masalah yang sedang 
dihadapi dan tantangan yang akan dihadapi di masa yang akan datang. 
Jadi adanya overthinking itu cukup menghambat proses pengaktualisasian 
diri, padahal semua responden mengakui telah memiliki tujuan atau goals 
yang ingin diraih dalam kehidupannya sebagai cara untuk mencari makna 
hidupnya masing-masing. Namun pada masa-masa yang tidak mudah ini 
membuat kebanyakan orang termasuk semua responden merasa bahwa 
dirinya rentan mengalami meaningless, tapi para responden 
mengungkapkan bahwa diri mereka masih akan terus berusaha dalam 
hidupnya.  

Kemudian dilakukan treatment pada keempat responden dengan cara 
pemberian materi dengan diskusi dan self training mengenai khauf dan raja’ 
sebanyak 6 kali dalam tiga minggu. Self training dan pemberian materi 
dilakukan 2 kali dalam seminggu, diskusi pertama pada minggu pertama 
digunakan untuk pemaparan materi mengenai apa itu khauf, dan diskusi 
kedua pada minggu pertama dilakukan dengan pemberian materi dan self 
training mengenai penghayatan nilai khauf untuk masalah yang sedang 
dibahas yaitu overthinking dan meaningless. kemudian diskusi pertama pada 
minggu kedua dilakukan dengan pemberian materi mengenai apa itu raja’, 
dan pada diskusi kedua pada minggu kedua dilakukan dengan pemberian 
materi dan self training mengenai penghayatan nilai raja’ sebagai problem 
solving dari permasalah overthinking dan meaningless terutama akibat 
pandemi Covid-19 yang sedang dibahas. Dan pada pertemuan pertama di 
minggu ketiga semua reponden diminta mengemukakan perasaan dan 
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sudut pandangnya setelah mencoba menghayati nilai-nilai khauf dalam 
dirinya, pada pertemuan kedua di minggu ketiganya semua responden 
diminta untuk mengungkapkan perasaan serta sudut pandangannya 
setelah mencoba penghayatan terhadap nilai-nilai raja’ dalam dirinya. Dan 
untuk peroses dan poin-poin yang di lakukan pada tahap perlakuan atau 
treatment seperti yang terdapat pada table 1. 

 
Table 1. Proses Self training pada tahapan treatment 

Pertemuan  Tema  Jenis Perlakuan 

Minggu 
ke-1 

1.  Khauf Pemaparan materi mengenai pengertian khauf 
dan konsep khauf Al-Ghazali 

2.  Raja’  Pemaparan materi mengenai pengertian Raja’ 
dan konsep khauf Al-Ghazali 

Minggu 
ke-2 

3.  Khauf Diskusi (pemaparan esensi dan pengahayatan 
nilai khauf sebagai problem solving dan tanya 
jawab) 

4.  Raja’  Diskusi (pemaparan esensi dan pengahayatan 
nilai Raja’ sebagai problem solving dan tanya 
jawab) 

Minggu 
ke-3 

5.  Khauf Responden mengemukakan pendapat 

6.  Raja’  Responden mengemukakan pendapat 

 
Lalu dilakukan post-test dengan pertanyaan-pertanyaan yang sama 

seperti pada pre-test untuk mengetahui efek dari proses dari internalisasi 
atau penghayatan nilai khauf dan raja’ tersebut. Setelah dilakukan treatment 
atau pemberian materi dan self training, semua responden mengungkapkan 
bahwa terjadi perubahan perspektif dalam menangani kondisi overthinking 
dan mencegah meaningless terutama akibat adanya pandemi Covid-19. 
Responden mengakui bahwa dengan mengolah perilaku overthinking 
dengan khauf dan raja’ justru membantu seseorang untuk mengendalikan 
overthinking dan merasa mentalnya lebih sehat untuk menyelesaikan 
masalah yang dihadapinya dan hal itu membuat responden merasa 
memiliki perasaan batin yang sehat untuk terus berusaha meraih goals atau 
tujuannya hingga menemukan makna hidupnya. Dan perbedaan perasaan 
dan sudut pandang dalam menghadapi masalah overthinking untuk 
mencegah meaningless terutama akibat pandemi Covid-19 sebelum dan 
sesudah diberikan self training mengenai internalisasi nilai khauf dan raja’ 
dapat dilihat pada table 2. 
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Table 2. Tabel Perbedaan Kondisi Responden Sebelum dan 
Sesudah treatment 

Sebelum Sesudah 

Sering merasa cemas terhadap 
sesuatu berada di luar 
kendalinya. 

Mampu mengontrol kecemasan 
yang dirsakannya 

Sering merasa tidak percaya pada 
kemampuan yang ada pada 
dirinya sendiri. 

Mulai merasa percaya pada 
kemampuan dirinya sendiri. 

Sering membayangkan hal-hal 
buruk yang akan terjadi pada 
dirinya sendiri. 

Mampu mengendalikan 
pikirannya untuk menghindari 
menciptakan bayangan buruk. 

Sering merasa ketakutan dengan 
bayangan buruk yang dibuatnya 
sendiri. 

Mampu mengendalikan perasaan 
takutnya. 

Sering merasa ketakutan untuk 
mencoba hal-hal baru. 

Mulai merasa berani mencoba 
hal-hal yang baru. 

Selalu merasa kesulitan dalam 
menyelesaikan masalah. 

Mulai merasa mampu mencari 
solusi untuk menyelesaikan 
masalah. 

Sering merasa buruk dan merasa 
tidak berharga. 

Mulai belajar menghargai diri 
sendiri. 

 
Kesimpulan 

Tasawuf merupakan aspek penting dalam ajaran Islam karena tasawuf 
diibaratkan sebagai urat nadi atau jantung dalam pelaksanaan-pelaksanaan 
Islam. Tasawuf merupakan kunci dari kesempurnaan amaliyah ajaran-
ajaran dalam agama Islam. Dalam Islam terdapat tiga aspek penting yang 
merupakan kesatuan yang tidak bisa dipisahkan, jadi yang di maksud ad-
din (agama) terdiri dari Islam, Iman, dan Ihsan. Oleh karena itu, tasawuf 
sangat penting karena berkaitan dengan aspek-aspek moral dan tingkah 
laku yang merupakan substansi dari agama Islam. Jadi pada hakikatnya, 
tasawuf merupakan perpindahan sikap mental, atau keadaan jiwa dari satu 
keadaan pada keadaan lain yang lebih baik lagi. Maka dari itu, tasawuf 
sangat penting untuk diaplikasikan dalam kehidupan sehari-hari terutama 
pada masa pandemi ini, setiap orang dituntut untuk mampu beradaptasi 
dengan situasi dan kondisi yang berubah akibat kebijakan yang ditetapkan 
sebagai upaya penanganan dan pencegahan penyebaran Covid-19. 
Khususnya bagi mahasiswa yang masih berada pada masa peralihan dari 
usia remaja akhir menuju dewasa awal yang memiliki tanggung jawab 
untuk memenuhi tugas perkembangannya yaitu mencari jati diri. Dari 
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masalah-masalah tersebut akan menimbulkan masalah psikologis seperti 
overthinking atau perilaku berpikir berlebihan sehingga menghambat proses 
pengembangan dan aktualisasi diri sehingga mengalami kesulitan dalam 
memaknai hidupnya sendiri. Oleh karena itu, nilai tasawuf yang perlu di 
aplikasikan dalam kehidupan mahasiswa dimasa pandemi ini adalah khauf 
dan raja’. 

Di mana khauf merupakan perasaan takut yang akan mendorong pada 
perilaku kehati-hatian dalam bertindak dan perasaan rendah diri sehingga 
senantiasa membutuhkan pertolongan Allah SWT. Dan raja’ merupakan 
harapan atau perasaan senang dalam menanti sesuatu yang sangat 
diinginkan, perasaan ini akan mendorong pada sikap optimis dan antusias 
dan senantiasa akan mengantarkan pada perilaku-perilaku yang 
mendekatkan diri pada Allah seperti beramal shaleh. Dengan penghayatan 
nilai khauf dan raja’ ini berguna untuk mengendalikan overthinking dan 
membantu mengendalikan diri untuk memaksimalkan setiap usaha untuk 
meraih makna hidup. Dan khauf dan raja’ ini dapat digunakan sebagai 
fondasi diri bagi manusia untuk memaksimalkan usaha dalam setiap 
langkah kehidupannya tanpa melalaikan fitrah manusia sebagai hamba 
Allah SWT yang senantiasa beribadah dan mendekatkan diri kepada-Nya.   
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