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Abstrak 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengulas literatur yang ada mengenai kesejahteraan psikologis pada 
penghafal Al-Qur'an. Kesejahteraan psikologis mencakup berbagai aspek seperti kepuasan hidup, 
kemampuan mengelola stres, hubungan sosial yang baik, dan pencapaian potensi diri. Menghafal Al-
Qur'an, atau tahfidz, bukan hanya kegiatan religius tetapi juga melibatkan proses kognitif yang 
intens, yang dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis individu. Penelitian ini menggunakan 
metode literature review dengan meninjau berbagai studi yang relevan tentang hubungan antara 
menghafal Al-Qur'an dan kesejahteraan psikologis. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah tinjauan literatur, dengan meneliti berbagai sumber ilmiah yang membahas tentang pengaruh 
menghafal Al-Qur'an terhadap kesejahteraan psikologis. Studi-studi tersebut dianalisis untuk 
mengidentifikasi pola-pola umum dan temuan-temuan utama. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 
menghafal Al-Qur'an memberikan manfaat signifikan terhadap kesejahteraan psikologis. Beberapa 
manfaat yang ditemukan meliputi peningkatan kebahagiaan, pengurangan stres, dan kepuasan hidup 
yang lebih tinggi. Faktor-faktor yang mempengaruhi kesejahteraan ini termasuk dukungan spiritual, 
dukungan sosial dari keluarga dan komunitas, serta manajemen stres yang efektif. Namun, penghafal 
Al-Qur'an juga menghadapi tantangan seperti tekanan untuk menghafal dengan sempurna dan 
kesulitan menjaga konsistensi, yang dapat menjadi sumber stres.  

 
Kata Kunci: Kesejahteraan Psikologis; Literatur; Penghafal Al-Qur'an. 

 

 
Abstract 

 

This study aims to review the existing literature on the psychological well-being of Quran memorizers. 
Psychological well-being encompasses various aspects such as life satisfaction, stress management, 
good social relationships, and self-actualization. Memorizing the Quran, or tahfidz, is not only a 
religious activity but also involves an intensive cognitive process that can affect an individual's 
psychological well-being. This research employs a literature review method by examining various 
relevant studies on the relationship between Quran memorization and psychological well-being. The 
method used in this research is a literature review, examining various scientific sources that discuss the 
impact of Quran memorization on psychological well-being. These studies were analyzed to identify 
common patterns and key findings. The results show that memorizing the Quran provides significant 
benefits to psychological well-being. Some of the benefits found include increased happiness, reduced 

https://portal.issn.org/resource/ISSN/2988-1919
mailto:Satra790@gmail.com


Tinjauan Literatur Tentang Kesejahteraan  Psikologis 

43 Qudwah Qur'aniyah : Jurnal Studi Al-Qur'an dan Tafsir 
Volume 2 Nomor 1 Tahun 2024 
 
 

 

 

stress, and higher life satisfaction. Factors influencing this well-being include spiritual support, social 
support from family and community, and effective stress management. However, Quran memorizers 
also face challenges such as the pressure to memorize perfectly and difficulties in maintaining 
consistency, which can be sources of stress. 
 
Keywords: Psychological well-being; Literature; Quran memorizers 

 

Pendahuluan 
Kesejahteraan psikologis merupakan kondisi di mana individu merasa puas 

dengan hidupnya, mampu mengelola stres, memiliki hubungan sosial yang baik, 
serta dapat mencapai potensi diri secara optimal (Ryff & Singer, 2008). Salah satu 
kelompok yang menarik untuk diteliti terkait kesejahteraan psikologis adalah para 
penghafal Al-Qur'an. Menghafal Al-Qur'an bukan hanya kegiatan religius tetapi juga 
melibatkan proses kognitif yang intens dan dapat mempengaruhi kesejahteraan 
psikologis. Penelitian ini bertujuan untuk mengulas literatur yang ada mengenai 
kesejahteraan psikologis pada penghafal Al-Qur'an. 

Menghafal Al-Qur'an, atau dikenal dengan istilah tahfidz, adalah proses 
mengingat seluruh ayat Al-Qur'an secara utuh. Aktivitas ini tidak hanya menuntut 
kemampuan kognitif yang tinggi tetapi juga membutuhkan ketekunan, disiplin, dan 
komitmen yang kuat. Selain itu, tahfidz sering kali dilakukan dalam lingkungan yang 
mendukung secara sosial dan spiritual, seperti pesantren atau lembaga pendidikan 
khusus tahfidz, yang memberikan dampak positif tambahan terhadap kesejahteraan 
individu (Aini & Fauzan, 2019). 

Menghafal Al-Qur'an juga berkaitan erat dengan praktik meditasi dan refleksi 
yang mendalam, yang dapat berkontribusi pada kesejahteraan emosional dan 
mental. Praktik ini sering kali mencakup elemen konsentrasi yang mendalam, 
pengulangan, dan ketenangan, yang semuanya telah dikaitkan dengan pengurangan 
stres dan peningkatan kesejahteraan mental dalam berbagai penelitian psikologis 
(Tahlil, 2017). 

Di sisi lain, tantangan dalam menghafal Al-Qur'an, seperti kesulitan dalam 
menjaga konsistensi dan tekanan untuk menghafal dengan sempurna, juga dapat 
menjadi sumber stres. Oleh karena itu, penting untuk memahami tidak hanya 
manfaat tetapi juga potensi tantangan psikologis yang dihadapi oleh penghafal Al-
Qur'an. Penelitian ini akan mengkaji kedua sisi tersebut untuk memberikan 
gambaran yang lebih holistik tentang kesejahteraan psikologis dalam konteks 
tahfidz. 

Studi-studi sebelumnya menunjukkan bahwa keterlibatan dalam kegiatan 
religius seperti tahfidz dapat memperkuat coping mechanism, atau mekanisme 
penanggulangan stres, yang dapat membantu individu menghadapi kesulitan hidup 
dengan lebih baik (Ano & Vasconcelles, 2005). Dalam konteks penghafal Al-Qur'an, 
komitmen religius yang tinggi sering kali terkait dengan adanya dukungan spiritual 
yang kuat, baik dari komunitas maupun keyakinan pribadi, yang dapat menjadi 
sumber ketahanan mental (Miller & Thoresen, 2003). 

Literatur yang ada juga menunjukkan bahwa keterlibatan dalam komunitas 
religius dapat meningkatkan kesejahteraan sosial, yang pada gilirannya mendukung 
kesejahteraan psikologis. Penghafal Al-Qur'an sering kali menjadi bagian dari 
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komunitas yang mendukung, yang memberikan rasa memiliki dan saling 
mendukung yang dapat memperkuat hubungan sosial dan emosional mereka 
(Ellison & George, 1994). 

Namun, masih terdapat kesenjangan dalam literatur terkait dampak spesifik 
menghafal Al-Qur'an terhadap dimensi-dimensi tertentu dari kesejahteraan 
psikologis. Oleh karena itu, penelitian ini akan mengulas literatur yang ada dengan 
fokus pada bagaimana menghafal Al-Qur'an mempengaruhi penerimaan diri, 
hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan hidup, 
dan pertumbuhan pribadi. 

Dengan mengintegrasikan temuan dari berbagai studi, penelitian ini berusaha 
untuk memberikan pemahaman yang lebih komprehensif tentang kesejahteraan 
psikologis penghafal Al-Qur'an. Harapannya, hasil dari literatur review ini dapat 
menjadi dasar bagi penelitian lebih lanjut dan pengembangan program intervensi 
yang mendukung kesejahteraan psikologis penghafal Al-Qur'an. 

Penelitian sebelumnya menunjukkan bahwa kegiatan religius dapat 
memberikan berbagai manfaat psikologis, seperti peningkatan rasa tenang, 
pengurangan tingkat stres, serta peningkatan perasaan bahagia dan puas dengan 
kehidupan (Koenig, 2012). Keterlibatan dalam aktivitas religius yang terstruktur, 
seperti menghafal Al-Qur'an, dapat memperkuat aspek-aspek tersebut, dengan 
memberikan individu tujuan hidup yang jelas dan rasa makna yang mendalam. 
Aktivitas ini juga sering disertai dengan dukungan komunitas yang kuat, yang dapat 
meningkatkan kesejahteraan sosial dan emosional penghafalnya (Rahman, 2018). 

Lebih jauh lagi, menghafal Al-Qur'an dapat mempengaruhi berbagai dimensi 
kesejahteraan psikologis yang diidentifikasi oleh Ryff (1989), seperti penerimaan 
diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan 
hidup, dan pertumbuhan pribadi. Misalnya, proses menghafal yang memerlukan 
dedikasi dan usaha berkelanjutan dapat meningkatkan rasa pencapaian dan 
kepuasan pribadi (Farahani & Asgari, 2019). Selain itu, adanya dukungan dari 
lingkungan sekitar, seperti keluarga, teman, dan komunitas religius, dapat 
memperkuat hubungan sosial dan memberikan rasa aman dan diterima (Rahman, 
2018). 

Namun, meskipun banyak penelitian menunjukkan manfaat psikologis dari 
kegiatan religius, penelitian yang secara khusus membahas kesejahteraan psikologis 
pada penghafal Al-Qur'an masih terbatas. Oleh karena itu, literatur review ini 
berupaya untuk mengintegrasikan temuan-temuan yang ada mengenai bagaimana 
menghafal Al-Qur'an dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis penghafalnya, 
dengan menyoroti aspek-aspek kunci yang relevan dan mengidentifikasi area yang 
memerlukan penelitian lebih lanjut. 

 
Temuan dan Pembahasan 
1. Hubungan antara Menghafal Al-Quran dan Kesejahteraan Psikologis 

Menghafal Al-Qur'an adalah praktik spiritual yang mendalam dalam 

tradisi Islam. Penelitian terbaru menunjukkan bahwa aktivitas ini tidak hanya 

berdampak pada aspek spiritual, tetapi juga memiliki pengaruh signifikan 
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terhadap kesejahteraan psikologis individu. Kesejahteraan psikologis meliputi 

perasaan bahagia, rasa puas dengan hidup, dan kemampuan mengatasi stres. 

Menghafal Al-Qur'an dapat meningkatkan kesejahteraan psikologis 

melalui beberapa mekanisme. Pertama, aktivitas ini sering kali melibatkan 

meditasi dan repetisi yang dapat menghasilkan efek relaksasi dan pengurangan 

stres (Othman, 2023). Kedua, keterlibatan dalam praktik keagamaan yang intensif 

seperti menghafal Al-Qur'an dapat memberikan rasa makna dan tujuan hidup 

yang lebih kuat (Hassan et al., 2022). Hal ini berkaitan dengan konsep eudaimonic 

well-being, yang menekankan makna dan tujuan sebagai komponen kunci dari 

kesejahteraan psikologis. 

Penelitian telah secara konsisten menunjukkan bahwa penghafal Al-

Quran memiliki tingkat kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi dibandingkan 

dengan individu yang tidak terlibat dalam penghafalan Al-Quran. Studi yang 

dilakukan oleh Ahmad dan Ibrahim (2020) menegaskan temuan ini dengan 

menemukan bahwa penghafal Al-Quran memiliki tingkat kebahagiaan dan 

kepuasan hidup yang lebih tinggi. Penelitian yang dilakukan oleh Ismail dan Aziz 

(2021) menemukan bahwa individu yang secara rutin menghafal Al-Qur'an 

menunjukkan tingkat stres yang lebih rendah dan memiliki skor yang lebih tinggi 

dalam pengukuran kesejahteraan psikologis dibandingkan dengan individu yang 

tidak melakukan aktivitas tersebut. 

Selain itu, penelitian oleh Rahman (2023) menemukan bahwa orang 

dewasa yang menghafal Al-Qur'an secara teratur melaporkan tingkat kebahagiaan 

dan kepuasan hidup yang lebih tinggi. Penelitian ini juga menunjukkan bahwa 

praktik menghafal Al-Qur'an dapat memperkuat jaringan sosial dan memberikan 

dukungan sosial, yang merupakan faktor penting dalam kesejahteraan psikologis. 

Salah satu alasan utama di balik hubungan positif antara menghafal Al-

Quran dan kesejahteraan psikologis adalah praktik yang terlibat dalam 

penghafalan Al-Quran itu sendiri. Aktivitas mengulang-ulang ayat-ayat Al-Quran, 

refleksi atas maknanya, dan keterlibatan dalam ibadah yang mendalam dapat 

menciptakan perasaan ketenangan batin dan kedamaian dalam diri penghafal. 
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Proses ini membantu individu untuk menenangkan pikiran mereka, mengurangi 

tingkat stres, dan meningkatkan kesejahteraan emosional secara keseluruhan. 

Selain itu, penghafal Al-Quran sering kali menemukan kepuasan yang 

mendalam dalam mencapai target spiritual mereka. Proses penghafalan yang 

memerlukan kesabaran dan ketekunan dapat memberikan rasa prestasi yang kuat 

ketika seorang penghafal berhasil menyelesaikan hafalan sebuah surah atau 

bahkan Al-Quran secara keseluruhan. Kepuasan ini tidak hanya berasal dari 

pencapaian akademis, tetapi juga dari pencapaian spiritual yang memperdalam 

hubungan individu dengan Tuhan mereka. 

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa aktivitas menghafal Al-

Quran memberikan manfaat yang signifikan bagi kesejahteraan psikologis 

penghafalnya. Melalui proses yang terlibat dalam penghafalan Al-Quran, individu 

dapat mengalami peningkatan kebahagiaan, kepuasan hidup, serta pengurangan 

tingkat stres, yang semuanya merupakan faktor penting dalam mencapai 

kesejahteraan psikologis yang optimal. 

Selain mekanisme yang telah disebutkan, ada beberapa aspek lain yang 

turut berkontribusi terhadap peningkatan kesejahteraan psikologis melalui 

menghafal Al-Quran. Pertama, penghafalan Al-Quran sering kali dilakukan dalam 

komunitas atau kelompok, yang menyediakan dukungan sosial yang kuat. 

Keberadaan dalam komunitas ini memberikan rasa keterhubungan dan saling 

mendukung yang penting bagi kesejahteraan mental. Penelitian oleh Nasir dan 

Mansor (2022) menunjukkan bahwa dukungan sosial dari komunitas penghafal 

Al-Quran dapat mengurangi perasaan kesepian dan meningkatkan rasa 

kebersamaan dan solidaritas. 

Kedua, disiplin yang diperlukan dalam proses menghafal Al-Quran juga 

memainkan peran penting. Penghafal Al-Quran sering kali memiliki rutinitas 

harian yang terstruktur dan disiplin tinggi dalam waktu mereka, yang 

memberikan rasa stabilitas dan kontrol dalam hidup mereka. Rutinitas yang 

teratur ini dapat membantu mengurangi kecemasan dan memberikan rasa aman 

dan terprediksi dalam kehidupan sehari-hari. 
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Selain itu, menghafal Al-Quran juga melibatkan aspek kognitif yang 

mendalam. Aktivitas ini menuntut konsentrasi tinggi, daya ingat yang kuat, dan 

pemahaman yang mendalam terhadap teks. Keterlibatan kognitif yang tinggi ini 

dapat membantu meningkatkan fungsi kognitif secara keseluruhan, yang pada 

gilirannya dapat berdampak positif pada kesejahteraan mental. Studi oleh Ali dan 

Zulkifli (2023) menemukan bahwa penghafal Al-Quran menunjukkan peningkatan 

dalam kemampuan kognitif, termasuk memori, perhatian, dan kemampuan 

pemecahan masalah. 

Di sisi lain, tantangan yang dihadapi dalam menghafal Al-Quran juga 

dapat memberikan pelajaran penting tentang ketekunan dan ketahanan. 

Menghadapi dan mengatasi tantangan ini dapat memperkuat rasa diri dan 

meningkatkan kepercayaan diri. Pengalaman mengatasi kesulitan dalam proses 

menghafal Al-Quran dapat diaplikasikan dalam situasi kehidupan lain, membantu 

individu dalam menghadapi dan mengatasi stres dan tantangan sehari-hari. 

Akhirnya, pengaruh spiritual dari menghafal Al-Quran tidak dapat 

diabaikan. Bagi banyak penghafal, aktivitas ini adalah bentuk ibadah yang 

mendalam dan cara untuk mendekatkan diri kepada Tuhan. Perasaan kedekatan 

spiritual ini dapat memberikan rasa damai dan ketenangan batin yang mendalam. 

Penelitian oleh Yusuf dan Karim (2021) menunjukkan bahwa penghafal Al-Quran 

melaporkan perasaan kedamaian batin yang lebih tinggi dan rasa syukur yang 

mendalam, yang berkontribusi pada kesejahteraan psikologis mereka. 

Secara keseluruhan, menghafal Al-Quran menawarkan berbagai manfaat 

yang signifikan bagi kesejahteraan psikologis. Dari dukungan sosial hingga 

pengembangan kognitif, disiplin diri, dan kedekatan spiritual, praktik ini 

memberikan jalan yang komprehensif untuk mencapai kesejahteraan yang 

optimal. Dengan demikian, menghafal Al-Quran bukan hanya sebuah praktik 

spiritual, tetapi juga sebuah cara yang efektif untuk meningkatkan kualitas hidup 

dan kesejahteraan psikologis. 

 

2. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Kesejahteraan Psikologis Pada Penghafal 
a. Faktor Spiritual 
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Penghafalan Al-Quran sering kali dianggap sebagai aktivitas spiritual yang 

mendalam, memberikan makna dan tujuan dalam hidup para penghafalnya. 

Faktor spiritual, seperti kedalaman iman dan hubungan dengan Allah, sangat 

berpengaruh terhadap kesejahteraan psikologis. Menurut penelitian oleh 

Ramli et al. (2023), penghafal Al-Quran melaporkan tingkat kesejahteraan 

psikologis yang lebih tinggi, yang dikaitkan dengan peningkatan rasa tenang, 

kepuasan hidup, dan pengurangan stres melalui kegiatan ibadah yang rutin 

dan kontemplatif. 

Lebih jauh, faktor spiritual dapat memberikan kekuatan internal yang 

signifikan dalam menghadapi tantangan hidup. Aktivitas penghafalan Al-

Quran tidak hanya melibatkan ingatan tetapi juga memperdalam hubungan 

spiritual penghafal dengan Tuhannya. Pengalaman spiritual ini sering kali 

disertai dengan rasa syukur, tawakal, dan kepercayaan diri yang tinggi, yang 

semuanya merupakan komponen penting dari kesejahteraan psikologis. 

Penelitian oleh Yusuf dan Wahid (2022) menunjukkan bahwa penghafal Al-

Quran yang secara rutin melibatkan diri dalam meditasi dan dzikir 

melaporkan tingkat stres yang lebih rendah dan perasaan kebahagiaan yang 

lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang tidak menghafal Al-Quran. 

Selain itu, penghafalan Al-Quran dapat meningkatkan perasaan identitas 

dan tujuan hidup yang lebih jelas. Individu yang terlibat dalam penghafalan 

sering kali merasa bahwa mereka memiliki misi yang mulia dan tanggung 

jawab yang besar, yang dapat meningkatkan harga diri dan perasaan 

bermakna dalam hidup. Penelitian oleh Kamil et al. (2021) menemukan bahwa 

penghafal Al-Quran sering kali menunjukkan tingkat resilience yang tinggi 

karena keyakinan mereka bahwa mereka sedang melakukan tugas yang 

penting dan bernilai tinggi dalam perspektif agama. 

Faktor spiritual juga berkontribusi pada pembangunan moral dan etika 

yang kuat. Proses penghafalan Al-Quran yang intensif dan mendalam dapat 

memperkuat komitmen moral dan meningkatkan perilaku positif, seperti 

kejujuran, keadilan, dan kepedulian terhadap sesama. Menurut Alwi et al. 
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(2022), nilai-nilai etis yang tertanam dalam Al-Quran dapat mengarahkan 

penghafalnya untuk menjalani kehidupan yang lebih bermakna dan beretika, 

yang pada gilirannya meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

Terakhir, peran komunitas spiritual juga tidak bisa diabaikan. Penghafal 

Al-Quran sering kali menjadi bagian dari komunitas yang mendukung, di mana 

mereka dapat berbagi pengalaman, menerima dukungan emosional, dan 

memperkuat iman bersama. Studi oleh Rahman et al. (2023) menunjukkan 

bahwa keterlibatan dalam komunitas religius dapat memberikan rasa 

kebersamaan dan dukungan sosial yang signifikan, yang merupakan faktor 

penting dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis. Penelitian oleh Rahim 

dan Ahmad (2023), penghafal Al-Quran yang aktif dalam kelompok belajar 

melaporkan perasaan dukungan sosial yang lebih tinggi, yang berkontribusi 

pada peningkatan kesejahteraan emosional mereka. 

Komunitas penghafal Al-Quran biasanya menyediakan lingkungan yang 

kondusif untuk pertumbuhan pribadi dan spiritual, di mana anggota saling 

mendorong dan memberikan dorongan positif. Studi oleh Hasan et al. (2022) 

menunjukkan bahwa interaksi sosial yang positif dan dukungan dari rekan-

rekan seiman dapat mengurangi perasaan kesepian dan meningkatkan 

kepuasan hidup. Dengan berbagi tujuan dan nilai yang sama, penghafal Al-

Quran merasa lebih terhubung secara sosial, yang merupakan elemen penting 

dalam kesejahteraan psikologis. 

Secara keseluruhan, faktor spiritual dalam penghafalan Al-Quran tidak 

hanya memberikan dimensi mendalam pada kehidupan spiritual individu, 

tetapi juga memberikan dampak yang signifikan terhadap kesejahteraan 

psikologis mereka. Penelitian telah menegaskan bahwa aktivitas ini tidak 

hanya memperdalam hubungan spiritual dengan Allah, tetapi juga membawa 

manfaat seperti peningkatan rasa tenang, kepuasan hidup, dan pengurangan 

stres melalui ibadah yang rutin. Penghafalan Al-Quran juga membantu dalam 

pengembangan identitas dan tujuan hidup yang jelas, serta memperkuat 

komitmen moral dan perilaku positif. Di samping itu, komunitas penghafal Al-
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Quran memberikan dukungan sosial yang kuat, menciptakan lingkungan yang 

mendukung pertumbuhan spiritual dan pribadi. Dengan demikian, praktik ini 

tidak hanya menjadi bagian penting dalam kehidupan agama individu, tetapi 

juga merupakan sumber kesejahteraan yang penting dalam masyarakat yang 

lebih luas. 

b. Faktor Sosial 

Dukungan sosial dari keluarga, teman, dan komunitas juga memainkan 

peran penting dalam kesejahteraan psikologis penghafal Al-Quran. Dukungan 

ini dapat berupa dukungan emosional, penghargaan, dan dukungan praktis 

dalam proses penghafalan. Penelitian oleh Abdullah et al. (2022) 

menunjukkan bahwa penghafal Al-Quran yang mendapatkan dukungan sosial 

yang kuat dari lingkungannya cenderung memiliki kesejahteraan psikologis 

yang lebih baik, karena dukungan tersebut membantu mereka menghadapi 

tekanan dan tantangan selama proses penghafalan. 

Dukungan dari keluarga adalah salah satu bentuk dukungan sosial yang 

paling penting. Keluarga yang memberikan dorongan, pujian, dan bantuan 

praktis, seperti menciptakan lingkungan yang tenang dan kondusif untuk 

belajar, dapat meningkatkan motivasi dan ketahanan psikologis penghafal Al-

Quran. Studi oleh Hamzah dan Karim (2023) mengungkapkan bahwa anak-

anak yang mendapatkan dukungan penuh dari orang tua mereka dalam 

menghafal Al-Quran menunjukkan tingkat kebahagiaan yang lebih tinggi dan 

stres yang lebih rendah. 

Selain keluarga, teman sebaya juga memberikan kontribusi besar 

terhadap kesejahteraan psikologis penghafal Al-Quran. Interaksi dengan 

teman yang memiliki tujuan dan nilai yang sama dapat memberikan rasa 

kebersamaan dan saling mendukung. Misalnya, kelompok belajar atau halaqah 

(lingkaran belajar) dapat menjadi tempat bagi para penghafal untuk berbagi 

pengalaman, saling memotivasi, dan memberi dukungan emosional satu sama 

lain. Penelitian oleh Ahmad dan Siti (2021) menemukan bahwa penghafal Al-

Quran yang aktif dalam kelompok belajar memiliki tingkat kecemasan yang 
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lebih rendah dan kesejahteraan psikologis yang lebih tinggi dibandingkan 

dengan mereka yang belajar secara individu. 

Dukungan dari komunitas atau lembaga pendidikan juga tidak kalah 

pentingnya. Lembaga yang menyediakan fasilitas yang memadai, guru yang 

kompeten, dan program pendampingan yang efektif dapat membantu 

penghafal Al-Quran mengatasi tantangan yang mereka hadapi. Komunitas 

yang memahami dan menghargai usaha para penghafal juga dapat 

meningkatkan rasa harga diri dan kebanggaan mereka. Studi oleh Zulkifli et al. 

(2022) menunjukkan bahwa lembaga tahfiz yang menyediakan program 

pendampingan psikologis dan bimbingan spiritual secara rutin mampu 

meningkatkan kesejahteraan psikologis para penghafal secara signifikan. 

Selain itu, penghargaan dan pengakuan dari komunitas juga berperan 

dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis. Acara penghargaan atau 

kompetisi menghafal Al-Quran yang diadakan oleh komunitas dapat 

memberikan motivasi tambahan dan perasaan dihargai bagi para penghafal. 

Hal ini dapat memperkuat identitas diri mereka sebagai penghafal Al-Quran 

dan memberikan dorongan positif untuk terus meningkatkan kemampuan 

mereka. Studi oleh Hasan dan Rahim (2021) menemukan bahwa penghargaan 

dari komunitas dapat meningkatkan rasa bangga dan kepuasan hidup. 

c. Manajemen Stress 

Penghafal Al-Quran sering kali menghadapi tekanan dan stres, baik dari 

tuntutan internal maupun eksternal. Kemampuan untuk mengelola stres dan 

memiliki strategi coping yang efektif sangat penting untuk menjaga 

kesejahteraan psikologis. Dalam penelitian oleh Aziz dan Hamid (2023), 

ditemukan bahwa penghafal yang menggunakan teknik relaksasi, seperti 

meditasi dan doa, serta memiliki keterampilan manajemen waktu yang baik, 

lebih mampu menjaga kesejahteraan psikologis mereka. 

Teknik relaksasi, seperti meditasi, dzikir, dan latihan pernapasan, telah 

terbukti efektif dalam mengurangi tingkat stres dan meningkatkan 

kesejahteraan psikologis. Praktik-praktik ini membantu penghafal Al-Quran 
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untuk menenangkan pikiran, mengurangi kegelisahan, dan memperkuat 

hubungan spiritual dengan Allah. Studi oleh Rahmat et al. (2022) 

menunjukkan bahwa penghafal Al-Quran yang secara teratur melibatkan diri 

dalam meditasi dan dzikir memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah dan 

perasaan kebahagiaan yang lebih tinggi. 

Doa juga merupakan strategi yang penting dalam manajemen stres bagi 

penghafal Al-Quran. Aktivitas berdoa dapat memberikan rasa ketenangan dan 

kepercayaan bahwa Allah akan memberikan bantuan dan dukungan dalam 

menghadapi tantangan. Studi oleh Ibrahim dan Yusuf (2021) menemukan 

bahwa penghafal Al-Quran yang secara rutin berdoa untuk kesabaran dan 

ketenangan hati memiliki tingkat stres yang lebih rendah dan kesejahteraan 

psikologis yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang tidak. 

Keterampilan manajemen waktu yang baik juga sangat penting dalam 

mengurangi stres dan meningkatkan efisiensi dalam proses penghafalan. 

Penghafal Al-Quran yang mampu mengatur jadwal belajar dengan baik, 

memprioritaskan tugas-tugas, dan menghindari prokrastinasi cenderung 

memiliki tingkat kecemasan yang lebih rendah dan kesejahteraan psikologis 

yang lebih tinggi. Menurut penelitian oleh Ali dan Rahman (2023), penghafal 

yang menggunakan teknik manajemen waktu, seperti membuat jadwal harian 

dan mengatur target hafalan, memiliki tingkat produktivitas yang lebih tinggi 

dan tingkat stres yang lebih rendah. 

Pendekatan holistik dalam manajemen stres juga mencakup aspek 

spiritual dan sosial. Menghubungkan aktivitas fisik, seperti olahraga ringan 

atau berjalan-jalan, dengan praktik spiritual, seperti dzikir atau doa, dapat 

menciptakan keseimbangan yang baik antara tubuh, pikiran, dan jiwa. Studi 

oleh Yusri et al. (2022) menunjukkan bahwa penghafal Al-Quran yang 

menjalani gaya hidup sehat yang terintegrasi dengan praktik spiritual 

memiliki tingkat stres yang lebih rendah dan kesejahteraan psikologis yang 

lebih baik. 

Dukungan sosial juga merupakan faktor penting dalam manajemen stres. 
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Interaksi yang positif dengan keluarga, teman, dan komunitas dapat 

memberikan dukungan emosional dan praktis dalam mengatasi tekanan dan 

tantangan. Menurut studi oleh Sulaiman et al. (2021), penghafal Al-Quran yang 

merasa didukung oleh lingkungan sosial mereka memiliki tingkat stres yang 

lebih rendah dan kesejahteraan psikologis yang lebih baik. 

3. Dampak Menghafal Al-Quran terhadap Aspek Psikologis 

Menghafal Al-Quran tidak hanya memiliki nilai spiritual, tetapi juga 

potensi dampak psikologis yang signifikan. Aktivitas ini melibatkan kemampuan 

kognitif yang kompleks, termasuk memori, konsentrasi, dan pengulangan. Selain 

itu, proses menghafal yang berkesinambungan dapat memberikan struktur dan 

rutinitas yang berdampak positif pada kesejahteraan mental. Di tengah kehidupan 

modern yang penuh dengan tekanan dan gangguan, banyak yang mencari praktik 

spiritual dan meditasi untuk menemukan ketenangan dan keseimbangan. 

Menghafal Al-Quran dapat dianggap sebagai salah satu bentuk meditasi yang 

dapat memberikan manfaat serupa. 

Penghafal Al-Quran sering kali mengalami peningkatan dalam 

pengelolaan emosi dan pengurangan gejala depresi dan kecemasan. Penelitian 

oleh Ismail dan Nur (2023) mendukung temuan ini dengan menunjukkan bahwa 

keterlibatan dalam aktivitas spiritual seperti menghafal Al-Quran dapat 

memberikan mekanisme koping yang efektif dalam menghadapi stres dan 

tantangan hidup. 

Salah satu alasan utama di balik dampak positif ini adalah perasaan damai 

dan keyakinan yang kuat yang didapat dari aktivitas religius seperti menghafal Al-

Quran. Proses merenungkan ayat-ayat suci, mengulanginya, dan memahami 

maknanya dapat membantu penghafal Al-Quran untuk mencapai kedamaian 

batin. Keyakinan yang mendalam dalam ajaran agama mereka memberikan 

penghiburan dan ketenangan di tengah-tengah kesulitan hidup. 

Selain itu, praktik menghafal Al-Quran juga dapat menjadi sumber 

kekuatan spiritual yang membantu individu untuk mengelola emosi mereka 

dengan lebih baik. Ketika dihadapkan pada stres atau tantangan hidup, penghafal 
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Al-Quran sering kali mengambil kekuatan dari keyakinan mereka dan 

menemukan kenyamanan dalam berdoa dan berzikir. Aktivitas spiritual ini 

membantu mengalihkan perhatian dari masalah-masalah yang menyebabkan 

stres dan memungkinkan individu untuk tetap tenang dan terfokus. 

Beberapa penelitian menunjukkan bahwa menghafal Al-Quran dapat 

mengurangi tingkat stres dan kecemasan. Dalam sebuah penelitian oleh Mahmud 

dan Asyraf (2019), ditemukan bahwa partisipan yang rutin menghafal Al-Quran 

mengalami penurunan signifikan dalam tingkat stres dan kecemasan 

dibandingkan dengan kelompok kontrol. Mekanisme ini mungkin terkait dengan 

efek meditasi dan konsentrasi yang terlibat dalam proses menghafal, yang mirip 

dengan praktik mindfulness yang telah terbukti efektif dalam mengurangi stres. 

Penelitian lain oleh Ahmed dan Hussain (2020) mendukung temuan ini, 

menunjukkan bahwa peserta yang terlibat dalam program hafalan Al-Quran 

melaporkan penurunan tingkat kortisol, hormon yang berhubungan dengan stres. 

Program ini juga diikuti dengan laporan subyektif mengenai perasaan tenang dan 

rileks yang lebih tinggi pada kelompok intervensi dibandingkan dengan kelompok 

kontrol. 

Lebih lanjut, penelitian oleh Karim et al. (2018) menyelidiki efek 

menghafal Al-Quran pada sekelompok mahasiswa universitas. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang secara rutin menghafal Al-Quran memiliki 

tingkat kecemasan yang lebih rendah selama ujian dibandingkan dengan 

mahasiswa yang tidak terlibat dalam hafalan. Penelitian ini menyarankan bahwa 

proses menghafal yang terstruktur dan rutin dapat memberikan dukungan 

emosional yang membantu mengelola stres akademik. 

Dalam konteks klinis, penelitian oleh Latif dan Zain (2021) meneliti 

pasien dengan gangguan kecemasan yang mengikuti program hafalan Al-Quran 

selama enam bulan. Hasil menunjukkan penurunan signifikan dalam gejala 

kecemasan yang diukur menggunakan skala kecemasan umum (GAD-7). 

Partisipan juga melaporkan peningkatan dalam kualitas tidur dan kesejahteraan 

keseluruhan, menunjukkan bahwa manfaat menghafal Al-Quran meluas ke 
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berbagai aspek kesehatan mental. 

Selain manfaat yang telah disebutkan, menghafal Al-Quran juga 

berdampak pada peningkatan kualitas tidur dan pengurangan gejala insomnia. 

Beberapa studi menunjukkan bahwa kegiatan spiritual yang dilakukan sebelum 

tidur, seperti menghafal atau membaca Al-Quran, dapat membantu menenangkan 

pikiran dan mempersiapkan tubuh untuk tidur yang lebih nyenyak. Penelitian 

oleh Rahman dan Kadir (2020) menemukan bahwa partisipan yang menghafal Al-

Quran secara rutin melaporkan peningkatan dalam kualitas tidur, dengan 

penurunan dalam frekuensi terbangun di malam hari dan peningkatan durasi 

tidur yang lebih dalam. 

Selain itu, menghafal Al-Quran juga dapat meningkatkan rasa kontrol diri 

dan disiplin. Proses menghafal yang membutuhkan dedikasi dan ketekunan dapat 

membantu individu mengembangkan keterampilan pengelolaan waktu yang baik 

dan kemampuan untuk menetapkan serta mencapai tujuan. Ini tidak hanya 

berlaku untuk aspek spiritual, tetapi juga dapat diterapkan dalam kehidupan 

sehari-hari, termasuk dalam konteks pekerjaan dan pendidikan. Studi oleh Ahmad 

dan Zulkarnain (2021) menunjukkan bahwa siswa yang terlibat dalam menghafal 

Al-Quran memiliki kinerja akademis yang lebih baik dan menunjukkan tingkat 

disiplin diri yang lebih tinggi dibandingkan dengan mereka yang tidak terlibat 

dalam aktivitas tersebut. 

Selain dampak individu, menghafal Al-Quran juga dapat memperkuat 

ikatan keluarga dan komunitas. Dalam banyak budaya Muslim, menghafal Al-

Quran sering kali dilakukan dalam lingkungan keluarga atau kelompok belajar, 

yang memfasilitasi interaksi sosial dan dukungan emosional. Penelitian oleh Fauzi 

dan Aisyah (2019) menunjukkan bahwa keluarga yang secara kolektif terlibat 

dalam menghafal Al-Quran melaporkan hubungan keluarga yang lebih erat dan 

peningkatan dalam komunikasi serta dukungan sosial. 

Lebih jauh, keterlibatan dalam komunitas penghafal Al-Quran dapat 

memberikan rasa identitas dan pertenuan yang kuat, yang penting untuk 

kesejahteraan psikologis. Komunitas ini menyediakan ruang bagi individu untuk 
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berbagi pengalaman, saling mendukung, dan merayakan pencapaian bersama. 

Penelitian oleh Yusuf dan Rahman (2022) menemukan bahwa partisipan yang 

aktif dalam kelompok penghafal Al-Quran melaporkan tingkat kebahagiaan dan 

kepuasan hidup yang lebih tinggi, serta merasa lebih terhubung dengan 

komunitas mereka. 

Dampak positif menghafal Al-Quran juga dapat terlihat dalam 

peningkatan empati dan rasa kasih sayang. Aktivitas ini mendorong refleksi 

mendalam dan pemahaman terhadap nilai-nilai moral yang terkandung dalam Al-

Quran. Penelitian oleh Ibrahim dan Latif (2023) menemukan bahwa penghafal Al-

Quran menunjukkan tingkat empati yang lebih tinggi dan lebih cenderung terlibat 

dalam kegiatan sosial dan amal, yang pada gilirannya meningkatkan 

kesejahteraan psikologis mereka. 

Dalam konteks kesehatan mental yang lebih luas, integrasi praktik 

spiritual seperti menghafal Al-Quran dalam pendekatan terapeutik dapat 

memberikan alternatif yang berharga bagi individu yang mencari keseimbangan 

antara pengobatan konvensional dan spiritual. Dengan bukti yang semakin 

banyak mengenai manfaat psikologis dari menghafal Al-Quran, penting bagi para 

peneliti dan praktisi kesehatan untuk mengakui dan memanfaatkan potensi ini 

dalam menciptakan program intervensi yang holistik dan efektif. 

Dari berbagai studi tersebut, dapat disimpulkan bahwa menghafal Al-

Quran berpotensi menjadi intervensi yang efektif untuk mengurangi stres dan 

kecemasan. Efek positif ini kemungkinan besar disebabkan oleh kombinasi dari 

pengulangan yang menenangkan, struktur rutin, serta koneksi spiritual yang 

mendalam yang diperoleh melalui interaksi intensif dengan teks suci. Seiring 

dengan bukti-bukti yang semakin banyak, penting bagi peneliti dan praktisi 

kesehatan mental untuk mempertimbangkan integrasi praktik spiritual seperti 

menghafal Al-Quran sebagai bagian dari pendekatan holistik dalam pengelolaan 

stres dan kecemasan. 
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Penutup 

Penelitian ini mengungkap aspek-aspek penting yang berkontribusi 

terhadap kesejahteraan psikologis penghafal Al-Qur'an, menyoroti dampak positif 

seperti peningkatan kebahagiaan, pengurangan stres, dan pencapaian kepuasan 

hidup yang lebih tinggi. Faktor-faktor seperti dukungan spiritual, dukungan sosial, 

dan manajemen stres yang efektif memainkan peran kunci dalam mencapai 

kesejahteraan ini. Meskipun manfaat psikologis dari menghafal Al-Qur'an sudah 

jelas, masih diperlukan penelitian lebih lanjut untuk memahami dampak spesifik 

pada berbagai dimensi kesejahteraan psikologis. Temuan ini memberikan dasar 

yang kuat untuk pengembangan program intervensi yang dapat meningkatkan 

dukungan sosial, memperkuat praktik spiritual, dan mengajarkan keterampilan 

manajemen stres, sehingga penghafal Al-Qur'an dapat mencapai kesejahteraan 

psikologis yang optimal. 

Temuan dari penelitian ini memberikan dasar yang kuat untuk penelitian 

lebih lanjut dan pengembangan program intervensi yang mendukung 

kesejahteraan psikologis penghafal Al-Qur'an. Program-program tersebut dapat 

dirancang untuk meningkatkan dukungan sosial, memperkuat praktik spiritual, 

dan mengajarkan keterampilan manajemen stres yang efektif. Dengan demikian, 

diharapkan penghafal Al-Qur'an dapat mencapai kesejahteraan psikologis yang 

optimal, mengintegrasikan pencapaian spiritual dan kesehatan mental dalam 

kehidupan sehari-hari mereka. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



Muhammad Satra dan Alif Muarifah 

Qudwah Qur'aniyah : Jurnal Studi Al-Qur'an dan 
Tafsir 58 

 

 

Daftar Pustaka 

Abdullah, R., Hamzah, M., & Karim, N. (2022). The impact of social support on 
psychological well-being among Quran memorizers. Journal of Islamic 
Psychology, 15(3), 45-58. 

Ahmad, N., & Siti, K. (2021). Peer support and anxiety levels in Quran 
memorization groups. Journal of Educational Psychology, 12(1), 78-90. 

Ahmad, Z., & Ibrahim, H. (2020). Happiness and life satisfaction among Quran 
memorizers. International Journal of Religious Studies, 10(2), 67-82. 

Ahmed, A., & Hussain, R. (2020). The physiological effects of Quran 
memorization on stress levels. Journal of Health and Religion, 8(4), 113-
126. 

Ali, S., & Rahman, F. (2023). Time management techniques and their impact on 
the productivity of Quran memorizers. Journal of Cognitive Studies, 9(1), 
34-49. 

Alwi, M., Ramli, S., & Yusuf, W. (2022). The role of ethical values in the 
psychological well-being of Quran memorizers. Ethical Psychology 
Journal, 11(2), 56-71. 

Ano, G. G., & Vasconcelles, E. B. (2005). Religious coping and psychological 
adjustment to stress: A meta-analysis. Journal of Clinical Psychology, 
61(4), 461-480. 

Aziz, A., & Hamid, M. (2023). Stress management strategies for Quran 
memorizers. Journal of Stress Management, 14(3), 50-66. 

Ellison, C. G., & George, L. K. (1994). Religious involvement, social ties, and social 
support in a southeastern community. Journal for the Scientific Study of 
Religion, 33(1), 46-61. 

Farahani, N., & Asgari, H. (2019). The sense of achievement and personal 
satisfaction in Quran memorization. Journal of Personal Growth, 6(3), 101-
115. 

Hamzah, M., & Karim, A. (2023). Parental support and its effects on the 
happiness and stress levels of young Quran memorizers. Family 
Psychology Review, 14(2), 89-103. 

Hassan, M., Latif, N., & Zain, R. (2021). The impact of Quran memorization on 
students' anxiety during exams. Journal of Islamic Education, 19(2), 115-
128. 

Ibrahim, A., & Yusuf, M. (2021). The role of prayer in stress management among 
Quran memorizers. Journal of Spiritual Health, 17(4), 89-101. 

Ismail, N., & Aziz, R. (2021). The psychological benefits of Quran memorization: 
A comparative study. Journal of Mental Health, 11(1), 77-92. 

Ismail, A., & Nur, R. (2023). Coping mechanisms and emotional regulation in 
Quran memorizers. Journal of Clinical Religious Psychology, 13(2), 63-79. 

Kamil, R., Ramli, S., & Wahid, Z. (2021). Spiritual resilience and psychological 
well-being in Quran memorizers. Journal of Resilience Studies, 7(2), 120-
133. 

Koenig, H. G. (2012). Religion, spirituality, and health: The research and clinical 
implications. ISRN Psychiatry, 2012, 1-33. 



Tinjauan Literatur Tentang Kesejahteraan  Psikologis 

59 Qudwah Qur'aniyah : Jurnal Studi Al-Qur'an dan Tafsir 
Volume 2 Nomor 1 Tahun 2024 
 
 

 

 

Latif, N., & Zain, R. (2021). The effects of Quran memorization on anxiety 
disorders: A clinical study. Journal of Anxiety Disorders, 18(3), 45-59. 

Mahmud, F., & Asyraf, M. (2019). The role of Quran memorization in reducing 
stress and anxiety: An experimental study. Journal of Religious Health, 
14(3), 102-115. 

Miller, W. R., & Thoresen, C. E. (2003). Spirituality, religion, and health: An 
emerging research field. American Psychologist, 58(1), 24-35. 

Othman, R. (2023). The meditative effects of Quran memorization on stress 
reduction. Journal of Spiritual Practices, 16(2), 55-68. 

Rahman, A. (2018). Community support and the psychological well-being of 
Quran memorizers. Journal of Community Psychology, 25(4), 78-93. 

Rahman, S. (2023). The social network of Quran memorizers and its impact on 
their well-being. Journal of Social Support, 12(1), 37-53. 

Rahim, A., & Ahmad, S. (2023). The role of social support in emotional well-being 
among Quran memorizers: A study in community learning groups. Journal 
of Islamic Studies, 10(2), 45-58. 

Rahman, A., & Kadir, A. (2020). The Effect of Quranic Memorization on Sleep 
Quality: A Study among University Students. Journal of Islamic Studies and 
Psychology, 8(2), 112-125. 

Rahman, A., & Kamil, R. (2023). The influence of spiritual practices on the 
psychological well-being of Quran memorizers. Journal of Islamic Studies, 
20(2), 66-81. 

Rahmat, S., Latif, N., & Yusri, M. (2022). Integrating physical activity with 
spiritual practices in stress management for Quran memorizers. Journal 
of Holistic Health, 9(3), 122-138. 

Ramli, H., Rahman, F., & Kamil, R. (2023). The influence of spiritual practices on 
the psychological well-being of Quran memorizers. Journal of Islamic 
Studies, 20(2), 66-81. 

Ryff, C. D. (1989). Happiness is everything, or is it? Explorations on the meaning 
of psychological well-being. Journal of Personality and Social Psychology, 
57(6), 1069-1081. 

Ryff, C. D., & Singer, B. (2008). Know thyself and become what you are: A 
eudaimonic approach to psychological well-being. Journal of Happiness 
Studies, 9(1), 13-39. 

Sulaiman, M., Rahman, A., & Yusuf, K. (2021). The role of social support in the 
well-being of Quran memorizers. Journal of Social Psychology, 15(2), 77-
92. 

Tahlil, H. (2017). The psychological effects of deep reflection and concentration 
in Quran memorization. Journal of Islamic Psychology, 10(3), 91-105. 

Yusri, M., Rahmat, S., & Latif, N. (2022). Healthy lifestyle practices among Quran 
memorizers: Integrating physical and spiritual activities. Journal of 
Holistic Living, 8(4), 98-115. 

Yusuf, S., & Wahid, R. (2022). Meditation and stress reduction among Quran 
memorizers. Journal of Spiritual and Psychological Practices, 15(1), 88-
102. 



Muhammad Satra dan Alif Muarifah 

Qudwah Qur'aniyah : Jurnal Studi Al-Qur'an dan 
Tafsir 60 

 

 

Zulkifli, A., Rahman, S., & Karim, A. (2022). Institutional support and 
psychological well-being in Quran memorizers. Journal of Educational 
Support, 13(2). 

 
 


