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Tiga Fasa Memulihkan Kekuatan Jiwa

Perjalanan menghadapi tekanan bermula dengan mengakui kelemahan diri, melabuhkan
pergantungan kepada Tuhan, dan mengambil langkah praktikal yang berhikmah.

L

Realiti Emosi Sauh Rohani Tindakan Praktikal

Mengesahkan (validate) fitrah Menggali ibrah (pengajaran) Membina sistem sokongan
keletihan manusia dan memahami daripada Surah Yusuf tentang keluarga dan merombak semula
kosa kata emosi dalam Al-Quran. sabar yang indah dan adab mengadu. definisi rehat dalam Islam.

Key Takeaway: Pemulihan sebenar memerlukan keseimbangan antara penerimaan
emosi, pergantungan spiritual, dan tindakan fizikal. |
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Fitrah MaHUSi a Kapasiti Ingatan:

o o Terhad dan mudah lupa,
Diciptakan Dengan - {Zmmenioes,
Kapasiti Terhad

Tekanan sering berpunca dari dalam g g

rumah tangga dan rutin harian Menjadiieb S

S 99 N Bolan ' cl'- q dan mudah terjejas oleh
uasana rumah boleh menjadi medan dinamika keluarga.

ujlan emosi yang paling berat

walaupun kelihatan tenang di luar.

Kapasiti Mental & Emosi:

Kapasiti Fizikal:
Ini bukan tanda kegagalan, tetapi bukti Semakin susut dengan

keterbatasan fitrah manusia. peningkatan usia dan
beban kerja harian.

Key Takeaway: Berasa penat di rumah atau di jalan raya adalah realiti
manusia biasa, bukan petanda kelemahan iman.
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Al-Quran Membezakan Punca Kebimbangan Kita

Para Nabi seperti Nabi Musa a.s. juga melalui kesedihan dan ketakutan. Emosi ini
diiktiraf dalam Al-Quran melalui dua teras utama yang sering digandingkan:

r; ).. e
< =M
Menghala ke Masa Lalu Menghala ke Masa Depan
Terminologi: Al-Hazan (Kesedihan) Terminologi: Al-Khauf (Ketakutan)
Fokus: Perkara yang telah berlalu, Fokus: Kebimbangan terhadap apa yang akan
kehilangan, atau kesilapan lampau. berlaku, ketidaktentuan masa hadapan.
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Kesedihan yang Mendalam
Bukanlah Satu Dosa

Surah Yusuf sering disalahfaham sebagai bacaan ‘untuk
mendapat anak kacak'. Hakikatnya, ia adalah surah yang
mengajar tentang ketahanan jiwa ketika diuji bertimpa-timpa.

& Ujian Berganda: Nabi Yaakub a.s. bukan sahaja
kehilangan Yusuf, tetapi kemudian diuji pula dengan
penahanan seorang lagi anaknya, Bunyamin (Ayat 80-82).

€ Realiti Emosi yang Berat: Al-Quran merakamkan
kesedihan baginda yang sangat mendalam hingga
‘putin matanya’ (hilang penglihatan) akibat terlalu
banyak menangis (Ayat 84).

€ Dinamika Keluarga: Baginda turut ditegur dan dimarahi
oleh anak-anaknya yang lain kerana terus-menerus
mengingati Yusuf (Ayat 85).

Key Takeaway: Kesedihan yang menyebabkan kesan fizikal
(‘putin mata') adalah bukti bahawa beratnya emosi diiktiraf
/s dalam Islam.
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Anatomi Kesabaran yang
Indah (Fasabrun Jamil)

Surah Yusuf Ayat 83 mengulang frasa “fasabrun jamil".
Kesabaran ini pernah diamalkan oleh Saidatina Aisyah r.a.
ketika berhadapan ujian fithah yang besar. Sabar yang
iIndah bukanlah sekadar diam memendam rasa.

» Emosi Hakiki: Merasai kesedihan dan kepenatan yang
sebenar di dalam hati tanpa penafian.

» Menahan Diri (Restraint): Sabar bermaksud menahan
diri dan kata-kata. Namun bukan sentiasa diam; ia
bermakna berkata-kata hanya dengan perkataan yang
diredai Allah (Rujukan Surah Al-Bagarah 155-156:
menyebut Inna lillahi wa inna ilaihi raji'un).

» Tindakan (Action): Tetap berpaut pada Allah dan
mengambil ikhtiar, seperti Nabi Yaakub menyuruh
anak-anaknya pergi mencari Yusuf.

Key Takeaway: Sabar diukur melalui respon dan perkataan yang terkeluar ketika diuji, bukan ketiadaan emosi.
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Adab Mengadu: Menapis Keluh Kesah

Surah Yusuf Ayat 86 merakamkan doa agung: “Innama asyku bassi wa huzni ilallah”
(Sesungeuhnya aku mengadu kesusahan dan kesedihanku hanya kepada Allah).

Kepada Pencipta

- Saluran Utama: Luahkan segala
kesedihan, kemarahan, dan penat lelah
kepada Allah terlebih dahulu tanpa
selindung.

- Sifat: Terbuka, penuh pengharapan,
rawatan spiritual pertama.

Kepada Manusia

- Saluran Sekunder: Berbincang dengan
pasangan, keluarga, atau kaunselor.

- Sifat: Bukan dilarang, tetapi dilakukan
SELEPAS mendapat ketenangan dari Allah.
Kata-kata lebih terkawal dan berfokus pada
penyelesaian.

Key Takeaway: Dahulukan munajat kepada Allah sebelum mengemas
kini status atau meluahkan stres kepada manusia.
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Garis Pemisah: Penat Emosi lawan Putus Asa

Memahami perbezaan antara batasan manusiawi dan kelemahan iman yang berbahaya.

Penat Emosi (Normal)

- Definisi: Reaksi fitrah terhadap bebanan
hidup yang berlebihan.

- Tindakan Fisikal: Mungkin berehat
sementara, tetapi tetap ada usaha
mencari jalan keluar (ikhtiar).

- Status Doa: Masih merintih dan
meminta pertolongan daripada Allah.

- Muhasabah: Memikirkan strategi
baharu dan memperbaiki pendekatan

(contoh: berbincang suami isteri).

- Definisi: Menyerah kalah sepenuhnya
kepada keadaan.

- Tindakan Fisikal: Berhenti berusaha
sama sekali; tiada tindakan langsung.

- Status Doa: Berhenti berdoa kerana

- Muhasabah: Tiada cerminan diri;
membiarkan situasi tanpa sebarang
ikhtiar.

Key Takeaway: Selagi anda masih berdoa, merancang, dan mencuba
walau sambil menangis, anda hanya penat, bukan putus asa.

merasakan Tuhan tidak akan membantu.
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Skala Putus Asa dalam Al-Quran

Al-Quran menggunakan dua istilah berbeza untuk menggambarkan putus asa,
namun kedua-duanya ditegah sama sekali sekecil mana pun skalanya.

La Tai’asu (Surah Yusuf) La Tagnatu (Surah Az-Zumar)

CRITICAL | ©

FAILURE

- Tahap: Berskala kecil / Dalaman.

- Sifat: Putus asa yang mula berputik ‘di dalam hati'. - Tahap: Berskala besar / Luaran & Dahsyat.

- Konteks: Walaupun dalam kesedihan ekstrem, Nabi - Sifat: Putus asa yang berat sehingga terzahir pada
Yaakub berpesan kepada anak-anaknya agar jangan anggota badan dan tindakan (seperti berhenti
sesekali berputus asa (La Tai'asu) daripada rahmat melakukan ibadah atau perubahan drastik

Allah ketika mencari Yusuf. meninggalkan agama).

Key Takeaway: Putus asa adalah penyakit iman; ia bermula di dalam hati (Tai'asu) sebelum meruntuhkan tindakan fizikal (Tagnatu).
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Cahaya Harapan Mutlak daripada Tuhan

Surah Az-Zumar Ayat 53 diturunkan sebagai ayat yang paling memberikan harapan di
dalam Al-Quran, memanggil mereka yang paling sarat dengan kesilapan.

‘Katakanlah: Wahai hamba-hamba-Ku yang melampaui batas terhadap
diri mereka sendiri, janganlah kamu berputus asa dari rahmat Allah.

Sesungguhnya Allah mengampunkan dosa-dosa semuanya...”

Syarat Taubat Pembersihan Jiwa
© 1. Tinggalkan: Berhenti serta-merta dari perbuatan yang merosakkan (maksiat).

@ 2. Menyesal: Timbul rasa kesal di dalam hati atas keterlanjuran.

@ 3. Berazam: Tekad untuk tidak mengulangi kesilapan.
@ 4. Selesaikan Hak: Jika melibatkan hak manusia, pulangkan hak atau minta maaf (dengan

hikmah tanpa menambah mudarat).

Key Takeaway: Panggilan “Wahai hamba-Ku" adalah bukti kasih sayang Allah tidak pernah terputus walau seberat mana pun bebanan kita.
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Kitaran Tarbiyah
Keluarga:
Mengurus Krisis
Emosi

Sabar terhadap anak-anak hari ini
mendidik mereka untuk sabar
terhadap kita di hari tua. Gunakan
strategi praktikal ini apabila emosi di
rumah mencapal tahap kritikal.

Langkah 1:
Emosi Memuncak

Insiden berlaku yang
menysbabkan kemarahan
atau tekanan tinggi dl antara
ibu bapa dan anak.

Langkah 4:
Budaya Meminta
Maaf

Ibu bapa merendahkan ego
untuk meminta maaf kepada
anak jika teriebih marah. ini
mendidik anak tentang
ksberanian membetuikan
kesllapan.

Langkah 2:
Sistem Bergilir
(Timeout)

Ambil peranan bergilir. Apabila
seorang pasangan hilang
kawalan emosl, pasangan satu
lagi mesti “ambil alih®
situasi dengan tenang.

Langkah 3:
Bincang Bersama

Suaml isteri wajib duduk
berbincang selepas insiden
reda. Lakukan muhasabah

terhadap pendekatan
mendidik yang digunakan.

Key Takeaway: Keluarga yang utuh bukan keluarga yang tidak pernah marah,

tetapi keluarga yang mempunyai sistem untuk kembali pulih bersama.



Merombak Semula Definisi Rehat

Rehat bukan sekadar tanda kelemahan, ia adalah tuntutan agama untuk memastikan
kelangsungan fungsi manusia. Rehat yang dianjurkan merangkumi:

Rehat Fisiologi (Tidur)

- Diiktiraf jelas dalam Al-Quran
(Surah An-Naba').

- Peruntukkan tidur malam yang
berkualiti dan amalkan Qailulah
(tidur sebentar waktu siang) jika
perlu untuk menetapkan semula
sistem biologi.

Rehat Spiritual (Solat)

- Menjadikan solat sebagai sumber
kelegaan, bukan sekadar rutin.

- Mengambil semangat hadis Nabi
s.a.w: "Arihna bis solah”
(Rehatkanlah kami dengan solat).
Tarawih juga bermaksud rehat.

O

Rehat Taktikal (Jeda Interaksi)

- Putuskan atau kurangkan seketika
(pause) sebarang interaksi sosial
atau perbualan apabila emosi tidak
stabil.

- Tunggu sehingga jiwa stabil
sebelum menyambung semula
urusan dengan lebih baik.

Key Takeaway: Meminta ruang untuk berehat seketika adalah tindakan matang yang
menghalang penat daripada bertukar menjadi putus asa.
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Amalan Penutup: _
Preskripsi Zikir Sebelum Tidur g

Moderator mengongsikan kisah Sayyidatina Fatimah r.a. yang keletihan menguruskan rumah
tangga. Rasulullah s.a.w. tidak memberikan pembantu rumah, tetapi membekalkan “Zikir
Fatimah"” sebagai sumber ketenangan dan pemulih tenaga ajaib sebelum tidur.

e ——
Amalkan Setiap Malam di Tempat Tidur

1.Subhanallah (Maha Suci Allah) - 33 Kali
2. Alhamdulillah (Segala Puji Bagi Allah) - 33 Kali
3. Allahu Akbar (Allah Maha Besar) - 34 Kali

Amalan ini dijamin oleh Baginda s.a.w. sebagai lebih baik dan lebih memberi kekuatan
daripada memilliki seorang pembantu (khadam) untuk menguruskan kerja rumah.

*

Key Takeaway: Jadikan zikir ini sebagai pendinding emosi harian; ia adalah cas semula
bateri spiritual dan fizikal anda untuk esok hari.
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Senarai Tindakan Tuntas (Survival Checklist)

Semat prinsip ini dan mulakan tindakan praktikal hari ini untuk melindungi
diri dan keluarga daripada jerat putus asa.

Tugasan limu: Teruskan mengkaji dan belajé'?_rSurah Yusuf ayat demi ayat secara konsisten.

.

Hierarki Mengadu: Sentiasa amalkan prinsip mengadu dan menangis kepada Allah dahulu
sebelum meluahkan stres kepada manusia di sekeliling.

Strategi Resolusi Rumah: Praktikkan sistem “timeout” bergilir suami isteri dan normalisasikan
budaya meminta maaf kepada anak-anak selepas konflik.

Sistem Rehat Bersepadu: Jadualkan tidur yang cukup, jadikan solat sebagai “ruang bernafas”,
dan amalkan Zikir Fatimah setiap kali sebelum memejamkan mata.
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