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BAB II 

LANDASAN TEORI 
 

A. Kajian Teori 

1. Bimbingan Keagamaan 

a. Definisi Bimbingan Keagamaan 

Istilah bimbingan melrupakan telrje lmahan dari bahsa 

Inggris “guidancel”. Kata guidancel dalam masalah 

pelndidikan diselbut bantuan, sellain itu bimbingan dapat 

diartikan arahan, peldoman, dan pe ltunjuk. Kata guidancel 

belrasal dari kata (to) guidel, yang artinya melnuntun, 

melmpeldomani, melnjadi peltunjuk jalan, melnge lmudikan 

kel jalan yang belnar. Adapun pelnge lrtian bimbingan yang 

lelbih formulatif adalah bantuan yang dibe lrikan kelpada 

individu agar delngan pontelnsi yang dimiliki mampu 

melngelmbangkan diri selcara optimal de lngan jalan 

melmahami diri, melmahami lingkungan, melngatasi 

hambatan guna melne lntukan relncana masa delpan yang 

lelbih baik. 

Bimbingan belrdasarkan Pasal 27 Pe lraturan 

Pelmelrintah Nomor 29/90 yaitu bantuan yang dibe lrikan 

kelpada siswa dalam rangka upaya me lne lmukan pribadi, 

melngelnal lingkungan dan melrelncanakan masa delpan. 

Dalam kamus belsar bahasa Indonelsia bimbingan 

belrarti peltunjuk apapun pelnjellasan telntang tata cara 

melngelrjakan se lsuatu. Selcara harfiah (bahasa) bimbingan 

adalah “me lnunjukan, melmbelri jalan, atau melnuntun 

orang lain ke l arah tujuan yang belrmanfaat bagi kelhidupan 

di masa kini dan masa yang akan datang”.
1
 

Untuk melmahami lelbih jauh te lntang bimbingan ada 

belbelrapa pelndapat para ahli di antaranya : 

Supriyadi melngatakan bimbingan adalah usaha untuk 

melnciptakan kondisi yang kondusif agar individu dapat 

belrke lmbang se lcara wajar, selsuai delngan kapasitas dan 

pelluang yang dimilikinya se lhingga ia be lrguna untuk 

dirinya dan masyarakatnya.  

                                                             
1 Akti Alis Swasty dan Elvira Nur Ananda, Bimbingan Agama Remaja, 
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Mille lr me lngartikan bimbingan selbagai prosels 

bantuan telrhadap individu untuk me lncapai pelmahaman 

diri yang dibutuhkan untuk me llakukan pe lnyelsuaian diri 

(adaptasi) selcara maksimum di selkolah, kelluarga dan 

masyarakat. Seldangkan melnurut Bimo Walgito 

bimbingan adalah bantuan atau pe lrtolongan yang 

dibelrikan individu-individu atau selkumpulan individu-

individu dalam melnghindari atau melngatasi kelsulitan-

kelsulitan didalam kelhidupannya agar individu atau 

selkumpulan individu-individu itu dapat melncapai 

kelseljahte lraan hidupnya.  

Dapat dikatakan bahwa bimbingan adalah prose ls 

pelmbelrian bantuan selcara sistelmatis yang dilakukan olelh 

fasilitator untuk selselorang agar se lse lorang telrselbut bisa 

melmelcahkan masalah dalam kelhidupannya, dan 

melngoptimalkan potelnsi yang dimilikinya, agar te lrcipta 

kelseljahte lraan hidup dan pelnye lsuaian diri delngan 

lingkungan baik kelluarga, se lkolah, masyarakat.
2
 

Pelngelrtian agama dari se lgi bahasa dike lnal delngan kata 

“ad Die ln” (bahasa arab) yang be lrarti melnguasai, 

melnundukan, patuh, hutang, balasan, dan kelbiasaan. 

Sellanjutnya din dalam bahasa be lrarti undang-undang atau 

hukum.  

Melnurut Harun Nasution pelngelrtian agama belrasal 

dari kata al-din, re lligi dan agama, al-din (selmit) belrarti 

undang-undang atau hukum. Kelmudian dalam bahasa 

arab, kata ini me lngandung arti maelnguasai, 

melnundukkan, patuh, utang, balasan, ke lbiasaan. 

Seldangkan dari kata re lligi (latin) atau rellelgelrel belrarti 

elngumpulkan dan melmbaca. Ke lmudian rellelgarel belrarti 

melngikat. Adapun kata agama te lrdiri dari a= tidak, gam= 

pelrgi) melngandung arti arti tidak pe lrgi, teltap ditelmpat 

atau diwarisi turun-te lmurun. 

Melnurut E llizabelth K. Nottingham se lpelrti di kutip 

Jalaludin, agama adalah ge ljala yang belgitu se lring 

“telrdapat di mana-mana”, dan agama belrkaitan delngan 

usaha-usaha manusia untuk me lngukur dalamnya makna 

dari kelbelradaan diri se lndiri dan ke lbelradaan alam 
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selme lsta. Sellain itu agama dapat me lmbangkitkan 

kelbahagiaan batin yang paling se lmpurna dan juga 

pelrasaan takut dan nge lri. Me lskipun pe lrhatian telrtuju 

kelpada adanya suatu dunia yang tak dapat dilihat 

(akhirat), namun agama me llibatkan dirinya dalam 

masalah-maslaah ke lhidupan se lhari-hari di dunia. 

Dapat kita keltahui bahwa bimbingan agama adalah 

usaha atau prosels pelmbelrian bantuan selcara sistelmatis 

kelpada selse lorang delngan melnggunakan pelndelkatan 

agama Islam. Adapun tujuannya agar orang yang 

belrsangkutan mampu melngatasi se ltiap pelrmasalahan 

dalam kelhidupan delngan ke lmampuan yang ada pada siri 

selndiri me llalui dorongan dari kelkuatan iman dan 

taqwanya ke lpada Allah SWT.
3
 

Bimbingan dan agama me lmpunyai rellelvansi yang 

sama yaitu selbagai pelnolong dalam kelsukaran artinya di 

dalam agama juga telrdapat unsur bimbingan, se lhingga 

bimbingan dan agama tidak dapat dipisahkan. Agama 

selharusnya dimanfaatkan dalam me lnunjang prosels 

pellaksanaan bimbingan selhingga prosels bimbingan yang 

dihasilkan dapat maksimal yaitu me lngelmbalikan fitrah 

manusia selrta melluruskannya ke l fitrah yang kaffah 

(melnye lluruh) dan melnyadari telntang hakelkat dan makna 

kelhidupan. Seltellah melngeltahui bimbingan se lcara umum, 

maka bimbingan kelagamaan Islam diartikan se lbagai 

prosels pe lmbelrian bantuan telrhadap individu agar dalam 

kelhidupan ke lagamaannya selnantiasa se llaras delngan 

keltelntuan dan peltunjuk Allah, se lhingga dapat me lncapai 

kelbahagiaan hidup di dunia dan akhirat. 

Bimbingan kelagamaan diarahkan pada 

pelmbelntukkan nilai-nilai imani. Seldangkan keltelladanan, 

pelmbiasaan, dan disiplin di titik be lratkan pada 

pelmbelntukkan nilai-nilai amali. Ke lduanya melmiliki 

hubungan timbal balik. Delngan delmikian, kelsadaran 

agama dan pelngalaman agama dibelntuk mellalui prosels 

bimbingan telrpadu. Hasil yang diharapkan adalah sosok 

                                                             
3 Akti Alis Swasty dan Elvira Nur Ananda, Bimbingan Agama Remaja, 

(Bandung: UIN Sunan Gunung Djati, 2021), 5-6. 
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manusia yang belriman (kelsadaran agama), dan be lramal 

sholelh (pelngalaman agama). 

Bimbingan ke lagamaan me lrupakan prosels pelmbelrian 

bantuan kelpada individu atau kellompok dalam dalam hal 

melmahami diri se lndiri, melnghubungkan pelmahaman 

telntang dirinya se lndiri delngan lingkungan, melmilih, 

melne lntukan, dan melnyusun relncana selsuai delngan 

konse lp dirinya delngan tujuan untuk selnantiasa se llaras 

delngan kelte lntuan-keltelntuan belrdasarkan norma, adat 

istiadat dan syariat Islam yang te llah diteltapkan olelh Allah 

SWT. Faktor agama adalah hal yang sangat pe lnting dalam 

pelmbelntukkan ke lpribadian selselorang telrutama relmaja, 

karelna pada re lmaja sifatnya masih labil. Agama yang 

ditanamkan se ljak kelcil kelpada relmaja selhingga 

melrupakan bagian dari unsur-unsur ke lpribadiannya, akan 

celpat be lrtindak melnjadi pelngelndali dalam melnghadapi 

selgala kelinginan-kelinginan dan dorongandorongan yang 

timbul kare lna ke lyakinan telrhadap agama yang me lnjadi 

bagian dari kelpribadian itu, akan melngatur sikap dan 

tingkah laku selselorang se lcara otomatis dari dalam.  

Bimbingan kelagamaan ini dimaksudkan agar 

individu ke lmbali kel fitrahnya se lbagai hamba Allah yang 

taat akan keltelntuan-keltelntuan syariat Islam, tidak selmua 

bantuan melrupakan bimbingan, olelh kare lnanya, 

bimbingan ke lagamaan ini harus dilakukan se lcara telrus 

melne lrus dan sistelmatis ke lpada individu delngan harapan 

individu mampu melmahami potelnsi-potelnsi yang ada 

dalam dirinya dan me lngelmbangkan potelnsi telrselbut 

sellaras delngan keltelntuan syariat agama Islam.  

Bimbingan kelagamaan atau bimbingan Islami adalah 

upaya me lmbantu individu bellajar me lngelmbangkan fitrah-

iman dan atau kelmbali ke lpada fitrah-iman delngan cara 

melmbelrdayakan (e lnpowe lring) fitrah-fitrah (jasmani, 

rohani, nafs dan iman) me lmpellajari dan mellaksanakan 

tuntutan Allah dan rasul-Nya agar fitrah-fitrah yang ada 

pada individu belrke lmbang dan belrfungsi delngan baik dan 

belnar. Pada akhirnya diharapkan agar individu sellamat 

dan melmpelrolelh ke lbahagiaan yang seljati di dunia dan 

akhirat. Me lnurut Samsul Munir Amin Bimbingan 

kelagamaan/Islami adalah prose ls pe lmbelrian bantuan 
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telrarah, continuel dan sistelmatis ke lpada se ltiap individu 

agar ia dapat melnge lmbangkan potelnsi atau fitrah 

belragama yang dimilikinya se lcara optimal delngan cara 

melngintelrnalisasikan nilai-nilai yang telrkandung di dalam 

Al-Qur‟an dan hadist Rasulullah ke l dalam dirinya, 

selhingga ia dapat hidup se llaras dan se lsuai de lngan 

tuntunan Al-Qur‟an dan hadis.  

Bimbingan agama adalah se lgala kelgiatan yang 

dilakukan olelh selselorang dalam rangka me lmbelrikan 

bantuan kelpada orang lain yang melngalami kelsulitan-

kelsulitan rohaniah dalam lingkungan hidupnya agar orang 

telrse lbut mampu melngatasinya selndiri karelna timbul 

kelsadaran dan pelnyelrahan diri te lrhadap kelkuasaan Tuhan 

Yang Maha E lsa, selhingga timbul pada diri pribadinya 

suatu cahaya harapan kelbahagiaan hidup masa selkarang 

dan masa delpanya. 

  Jellaslah bahwa belrbagai meltodel dan prosels dalam 

bimbingan kelagamaan selpelrti meltodel pelngarahan, 

diskusi, me ltodel kellompok, wawancara, me ltode l 

pelncelrahan me lrupakan selrangkaian aktivitas yang 

melndorong manusia untuk sampai pada fitrah dan 

pelnghayatan ke ltuhanan atau kelce lrdasan spiritual itu 

selndiri.
4
 

 

b. Langkah-langkah Bimbingan Ke lagamaan 

Dalam melmbe lrikan bimbingan te lrdapat langkah-

langkah selbagai belrikut : 

1) Langkah Ide lntifikasi 

Langkah ini dimaksudkan untuk me lngelnal klie ln 

belselrta geljala-geljala yang tampak. Dalam langkah ini, 

pelmbimbing melncatat klieln yang pelrlu melndapat 

bimbingan dan melmilih klieln yang pelrlu melndapat 

bimbingan telrlelbih dahulu. Idelntifikasi melrupakan 

langkah untuk melngelnal klieln le lbih dalam untuk 

melngeltahui klie ln yang melndapat bimbingan atau 

tidaknya. 

 

                                                             
4 Akti Alis Swasty dan Elvira Nur Ananda, Bimbingan Agama Remaja, 

(Bandung: UIN Sunan Gunung Djati, 2021), 8-11. 
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2) Langkah Diagnosis 

Langkah diagnosis yaitu langkah untuk 

melne ltapkan masalah yang dihadapi klie ln belrdasarkan 

latar bellakangnya. Dalam langkah ini ke lgiatan yang 

dilakukan ialah me lngumpulkan data delngan 

melmadakan studi telrhadap klieln, melnggunakan 

belrbagai studi telrhadap klieln, melnggunakan belrbagai 

telknik pelngumpulan data. Se lte llah data te lrkumpul, 

diteltapkan masalah yang dihadapi se lrta latar 

bellakangnya. Diagnosis melrupakan langkah untuk 

melngumpulkan data dan me lneltapkan masalah yang 

dihadapi olelh klie ln. 

3) Langkah Prognosis 

Langkah prognosis yaitu langkah untuk 

melne ltapkan jelnis bantuan yang akan dilaksanakan 

untuk melmbimbing klieln. Langkah prognosis ini 

diteltapkan belrdasarkan kelsimpulan dalam langkah 

diagnosis, yaitu seltellah dite ltapkan masalahnya dan 

latar bellakangnya. Langkah prognosis ini be lrsama 

seltellah me lmpelrtimbangkan belrbagai kelmungkinan 

dan belrbagai factor.Prognosis me lrupakan langkah 

untuk melne ltapkan je lnis bantuan yang akan dilakukan 

olelh pe lmbimbing (konsellor) ke lpada klie ln seltellah 

melmpelrtimbangkan belrbagai faktor. 

4) Langkah Te lrapi 

Langkah telrapi yaitu langkah pe llaksanaan 

bantuan atau bimbingan. Langkah ini me lrupakan 

pellaksanaan yang diteltapkan dalam langkah prognosis. 

Pellaksanaan ini telntu melmakan banyak waktu, prose ls 

yang kontinyu, dan sistelmatis, se lrta me lmelrlukan 

pelngamatan yang celrmat.Telrapi melrupakan langkah 

pellaksanaan bantuan dari konse llor ke lpada klie ln 

delngan me lmbutuhkan cukup banyak waktu dan 

pelngamatan yang ce lrmat. 

5) Langkah E lvaluasi dan Follow Up 

Langkah ini di maksudkan untuk me lnilai atau 

melngeltahui se ljauhmanakah telrapi yang te llah 

dilakukan dan tellah me lncapai hasilnya. Dalam langkah 

follow up atau tindak lanjut, dilihat pelrkelmbangan 

sellanjutnya dalam jangka waktu yang le lbih jauh. 
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Langkah ini melrupakan langkah untuk me lnge ltahui 

kelbe lrhasilan telrapi yang dilakukan dan 

melnindaklanjuti atau tidaknya dari pe lrkelmbangan 

sellanjutnya dalam jangka waktu panjang.
5
 

 

c. Meltodel Bimbingan Agama  

Ada belbelrapa meltodel atau cara yang digunakan 

dalam bimbingan agama, di antaranya: 

1) Meltodel Uswatun Hasanah 

Uswatun Hasanah se lcara te lrminologi belrasal 

dari kata uswah belrarti orang yang ditiru, se ldangkan 

hasanah belrarti baik, delngan delmikian Uswatun 

Hasanah adalah contoh yang baik, ke lbaikan yang 

ditiru, contoh idelntifikasi, suri tauladan atau 

keltelladanan. 

Kelte lladanan melrupakan kristalisasi dan wujud 

konkrelt yang dilakukan se lselorang, selhingga jellas 

belntuknya dan bisa langsung dicontoh dan diikuti. 

Belrbelda halnya delngan celramah atau tulisan, bisa jadi 

selbagian individu atau pe lndelngar dan pelmbaca tidak 

melmahami e lse lnsi yang dimaksudkan bahkan tidak 

melngeltahui tujuan yang diinginkannya. Ce lramah 

tanpa adanya tindakan juga kadang-kadang melmbuat 

individu tidak me lnge ltahui bagaimana aplikasi 

pelne lrapannya, tapi hal ini be lrbelda de lngan uswatun 

hasanah yang tidak hanya se lbuah te lori, akan te ltapi 

melmbelrikan selbuah tindakan nyata yang mampu 

dilihat dan dicontoh langsung ole lh klieln. Ke ltelladanan 

yang dibelrikan pelmbimbing juga pelrlu adanya 

klarifikasi artinya keltelladanan yang dicontohkan 

selorangpe lmbimbing agama harus be lnar-belnar 

belrorielntasi ke lpada kelbaikan yang selsuai delngan 

syariat Islam yang belrpelngaruh kelpada keljayaan 

individu, bukan ke lte lladanan yang belrorielntasi kelpada 

kelhancuran moral dan kellelmahan iman. 

 

 

                                                             
5 Akti Alis Swasty dan Elvira Nur Ananda, Bimbingan Agama Remaja, 

(Bandung: UIN Sunan Gunung Djati, 2021), 15-17. 
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2) Meltodel Nasihat 

Nasihat belrasal dari bahasa Arab, dari kata ke lrja 

nashaha yang belrarti khalasha yaitu murni dan belrsih 

dari selgala kotoran. Nasihat adalah salah satu cara dari 

al-mau‟idzatul hasanah yang be lrtujuan melngingatkan 

bahwa selgala pelrbuatan pasti ada sangsi dan 

akibatnya. Jika disimpulkan bahwa Nasihat adalah 

melmbelrikan peltunjuk kelpada jalan yang belnar 

belrdasarkan syariat Islam. Pe lmbelrian nasihat harus 

belrke lsan dalam jiwa atau me lngikat jiwa delngan 

kelimanan dan peltunjuk kelbelnaran. 

3) Meltodel Individual 

Melnurut meltodel ini pelmbimbing mellakukan 

komunikasi langsung se lcara individual delngan pihak 

yang dibimbing, diantaranya adalah pe lrcakapan 

pribadi yakni, pelmbimbing mellakukan dialog 

langsung tatap muka delngan pihak yang dibimbing. 

4) Meltodel Kellompok 

Melnurut meltodel ini pelmbimbing mellakukan 

komunikasi langsung delngan yang dibimbing (pe lselrta 

didik) dalam kellompok. Hal ini dapat dilakukan 

delngan telhnik diskusi kellompok yakni pe lmbimbing 

mellaksanakan bimbingan delngan cara melngadakan 

diskusi belrsama.
6
 

 

d. Tujuan dan Fungsi Bimbingan Agama  

1) Tujuan Bimbingan Agama 

Tujuan umum adalah bimbingan agama Islam 

yang dilakukan untuk me lmbatu individu melnjadi 

melwujudkan dirinya melnjadi manusia se lutuhnya agar 

telrcapainya kelbahagiaan hidup di dunia dan di akhirat. 

Seldangkan tujuan khusus adalah:  

a) Melmbatu individu agar tidak me lnghadapi 

masalah.  

b) Melmbantu individu melngatasi masalah.  

c) Melmbantu individu melmellihara dan 

melngelmbangkan situasi dan kondisi yang baik 

                                                             
6 Akti Alis Swasty dan Elvira Nur Ananda, Bimbingan Agama Remaja, 14-

15. 
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atau lelbih baik selhingga tidak me lnjadi sumbelr 

masalah bagi dirinya selndiri dan orang lain.  

Melnurut Jalaludin salah satu tujuan agama 

adalah melmbelntuk jiwa budi pelkelrti de lngan adab 

yang se lmpurna baik delngan Tuhan-nya mapun delngan 

lingkungan masyarakat. Selmua agama sudah sangat 

selmpurna dikare lnakan dapat melnuntun umatnya 

elrsikap delngan baik dan belnar, selrta dibelnarkan. Cara 

belrsikap yang buruk dalam me lmelluk agama 

dikare lnakan keltidak pahaman tujuan dari pada 

pelmelluk agamnyanya. Belbelrapa tujuan agama 

diantaranya: 

a) Melnelgakan kelpelrcayaan manusia hanya kelpada 

Allah, Tuhan Yang Maha E lsa (tauhid).  

b) Melngatur kelhidupan manusia didunia agar 

kelhidupan telratur delngan baik, se lhingga 

melncapai kelseljahtelraan hidup, lahir dan batin.  

c) Melnjungjung tinggi dan me llaksanakan 

pelribadatan hanya kelpada Allah SWT.  

d) Melnyelmpurnakan akhlak manusia.  

e) Agama selbagai sarana melngatasi ke ltakutan. 

Tinjauan ini belrsifat fungsional, seldangkan 

dibalik itu masih ada motif dan motif lain yang 

lelbih dalam yang tidak bisa le lpas dari sifat dan 

kodrat manusia itu selndiri.  

2) Fungsi Bimbingan Agama 

Delngan melmpelrhatikan tujuan bimbingan 

agama Islam di atas, maka fungsi bimbingan agama 

Islam adalah selbagai belrikut: 

a) Fungsi prelvelntif, yakni melmbantu individu 

melnjaga atau melnce lgah timbulnya masalah bagi 

dirinya. 

b) Fungsi kuratif atau korelktif, yakni melmbantu 

individu melmelcahkan masalah yang se ldang 

hihadapi atau dialaminya. 

c) Fungsi prelselrvatif, yakni melmbantu individu 

melnjaga agar situasi dan kondisi yang se lmula 

tidak baik (mangandung masalah) yang te llah 

melnjadi baik (te lrpelcahkan) itu kelmbali melnjadi 

tidak melnimbulkan masalah kelmbali. 
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d) Fungsi delve llopmelntal atau pelngelmbangan, 

melmbantu individu me lmellihara dan 

melngelmbangkan sitausi dan kondisi yang te llah 

baik agar te ltap baik atau melnjadi le lbih baik, 

selhingga tidak me lmungkinkannya me lnjadi selbab 

munculnya masalah baginya.
7
 

 

2. Kelcelmasan 

a. Delfinisi Kelcelmasan 

Melnurut pelndapat Fre lud (ahli psikoanalisis) 

selbagaimana dikutip Triantoro Safira E lka Saputra yang 

melnyatakan bahwa ke lcelmasan adalah re laksi te lrhadap 

ancaman dari rasa sakit maupun dunia luar yang tidak siap 

ditanggulangi dan belrfungsi melmpelringatkan individu 

akan adanya bahaya. Ke lcelmasan yang tidak dapat 

ditanggulangi diselbut selbagai traumatik.  

Ahli lain, Prielst se lbagaimana dikutip olelh Triantora 

Safira E lka Saputra belrpelndapat bahwa kelcelmasan atau 

pelrasaan celmas adalah suatu ke ladaan yang dialami ke ltika 

belrpikir telntang selsuatu yang tidak melnye lnangkan 

telrjadi.  

Calhoun dan Acoce llla melnambahkan, ke lcelmasan 

adalah pelrasaan keltakutan (baik relalistis maupun tidak 

relalistis) yang diselrtai delngan ke ladaan pelningkatan relaksi 

keljiwaan.  

Ahli lain, Atkinson, dkk me lnjellaskan bahwa 

kelcelmasan melrupakan e lmosi yang tidak melnye lnangkan 

yang ditandai delngan geljala se lpelrti kelkhawatiran dan 

pelrasaan takut.
8
 

b. Belntuk-belntuk Kelcelmasan 

Fre lud selbagaimana dikutip ole lh Sumadi Suryabrata 

melmbagi kelcelmasan selcara khusus me lnjadi kelcelmasan 

nelurotik (nelurotic anxie lty), kelcelmasan relalitas (relality 

anxielty), dan kelce lmasan moral (moral anxielty)  

 

                                                             
7 Akti Alis Swasty dan Elvira Nur Ananda, Bimbingan Agama Remaja, 

(Bandung: UIN Sunan Gunung Djati, 2021), 13. 
8 Triantoro Safira Nofrans Eka Saputra, Manajemen Emosi, (Yogyakarta: 

Bumi Aksara 2009), 49.   
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1) Kelce lmasan nelorotis 

Kelce lmasan kalau-kalau instink-instink tidak dapat 

dikelndalikan dan melnyelbabkan orang belrbuat selsuatu 

yang dapat dihukum  

2) Kelce lmasan re lalistis, dari ke ltiga macam kelce lmasan itu 

yang paling pokok adalah ke lcelmasan atau keltakutan 

yang re lalistis, atau takut akan bahaya didunia luar.  

3) Kelce lmasan moral adalah ke lcelmasan mata hati, 

kelcelmasan moral ini juga dasar dalam re lalitas, karelna 

dimasa yang lampau orang te llah me lndapatkan 

hukuman selbagai akibat dari pe lrbuatan yang 

mellanggar kodel moral, dan mungkin akan me lndapat 

hukum lagi.
9
 

Melnurut Gilme lr selbagaimana dikutip Hartono dan 

Boy Soeldarmadji, ke lcelmasan dibeldakan dua, yaitu 

kelcelmasan normal dan ke lce lmasan abnormal.  

1) Kelce lmasan normal adalah suatu ke lcelmasan yang 

delrajatnya masih ringan, dan me lrupakan suatu relaksi 

yang dapat melndorong selse lorang untuk belrtindak, 

selpelrti kurang pelrcaya diri.  

2) Kelce lmasan abnormal adalah suatu ke lce lmasan yang 

sudah kronis, adanya kelcelmasan telrse lbut dapat 

melnimbulkan pelrasaan dan tingkah laku yang tidak 

elfisie ln.  

Seldangkan, Lazzarus dan Spie llbelrgelr selbagaimana 

dikutip Hartono dan Boy Soe ldarmadji, melmbeldakan 

kelcelmasan melnjadi dua yaitu:  

1) Kelce lmasan Statel Anxielty melrupakan suatu kelcelmasan 

yang timbul dianggap se lse lorang selbagai situasi yang 

melngancam individu. Misalnya: se lselorang telrancam 

atas ke lmungkinan kelgagalan yang pelrnah dialaminya.  

2) Kelce lmasan Trait Anxie lty me lrupakan kelcelmasan 

selbagai keladaan yang melneltap pada individu. 

Kelce lmasan ini belrhubungan delngan kelpribadian 

individu yang melngalaminya. Selselorang yang 

melmpunyai trait anxielty relndah, selhingga melre lka kan 

                                                             
9 Sumadi Suryabrata, Psikologi Kepribadian, (Jakarta : Raja Grafindo 

Persada, 2008 ), 139.   
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melre lspons tinggi yang melngancam delngan kelcelmasan 

yang le lbih belsar inte lnsitasnya.
10

  

 

c. Faktor Telrjadinya Kelcelmasan 

Faktor adalah hal (keladaan, pelristiwa) yang ikut 

melnyelbabkan (me lmpelngaruhi) telrjadinya selsuatu. Frelud 

melnyelbutkan tiga macam kelcelmasan delngan sumbe lr 

pelnyelbab yang belrbelda-be lda Pelrtama, kelce lmasan yang 

diselbabkan ole lh ancaman-ancaman dari dunia e lkste lrnal, 

selpelrti pelnyakit, masalah keluangan, kelgagalan, se lrta dia 

melnyelbut ke lce lmasan ini selbagai kelcelmasan objelktif.  

Keldua, kelcelmasan te lrjadi apabila “id” melncari 

pelmuasan te lrhadap ke lbutuhan-kelbutuhannya, teltapi 

dihalangi olelh “elgo” dan “supelr elgo”, dan konflik 

telrse lbut melmbuat ke lce lmasan.Keltiga. Kelcelmasan dapat 

juga diselbabkan karelna “supelr elgo” tidak elfelktif dalam 

melnanggulangi “e lgo” dan akan te lrjadi tingkah laku yang 

tidak dapat ditelrima, misalnya, dorongan-dorongan 

selksual atau pelmusuhan mungkin tidak dikontrol se lcara 

kuat, dan delngan delmikian, orang telrselbut mungkin 

belrtingkah laku selcara tidak telrkontrol dan tidak te lpat. 

Melnurut Blackburn dan Davidson se lbagaimana 

dikutip ole lh Triantoro Safaria Nofrans E lka Saputra 

melnyimpulkan bahwa faktor pe lnyelbab kelcelmasan ialah 

dapat belrupa pelngeltahuan yang tellah dimiliki subjelk 

telntang situasi yang se ldang dirasakan, apakah selbelnarnya 

melngancam/ tidak me lngancam, selrta pelngeltahuan 

telntang kelmampuan dirinya untuk me lngelndalikan dirinya 

(telrmasuk ke ladaan e lmosi maupun fokus ke l 

pelrmasalahannya) dalam me lnghadapi situasi te lrselbut. 

Kelsimpulan ini selsuai juga delngan pelndapat Lazarus, 

belliau melnyatakan apabila kita mampu me lngelnali situasi 

yang me lngancam dan kita melmpu melngelndalikan elmosi 

dan pelrmasalahannya adalah hal-hal yang dapat 

melmpelngaruhi e lmosi nelgatif, selpelrti rasa bosa, marah, 

takut maupun kelcelmasan.
11

 

                                                             
10 Hartono dan Boy Soedarmadji, Psikologi Konseling, (Jakarta: Prenada 

Media Grup, 2014), 84.   
11 Triantoro Safira Nofrans Eka Saputra, Manajemen Emosi, 51-52.   
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3. COVID-19 

a. Delfinisi Coronavirus  

Coronavirus melrupakan virus RNA strain tunggal 

positif, belrkapsul dan tidak be lrselgmeln. Coronavirus 

telrgolong ordo Nidoviralels, ke lluarga Coronaviridael. 

Struktur coronavirus melmbelntuk struktur selpelrti kubus 

delngan protelin S belrlokasi di pelrmukaan virus. Protelin S 

atau spikel prote lin melrupakan salah satu prote lin antige ln 

utama virus dan melrupakan struktur utama untuk 

pelnulisan ge ln. Protelin S ini belrpelran dalam pelne lmpellan 

dan masuknya virus ke l dalam se ll host (intelraksi prote lin S 

delngan relselptornya di se ll inang). 

Coronavirus belrsifat selnsitif telrhadap panas dan 

selcara e lfelktif dapat diinaktifkan ole lh delsinfelktan 

melngandung klorin, pellarut lipid delngan suhu 56℃ 
sellama 30 melnit, eltelr, alkohol, asam pelrioksiaseltat, 

deltelrgeln non-ionik, formalin, oxidizing age lnt dan 

kloroform. Klorhelksidin tidak e lfelktif dalam 

melnonaktifkan virus.  

Prosels infelksi virus corona ke lbanyakan 

Coronavirus melnginfelksi helwan dan belrsirkulasi di 

helwan. Coronavirus melnyelbabkan se ljumlah belsar 

pelnyakit pada he lwan dan ke lmampuannya melnye lbabkan 

pelnyakit belrat pada helwan se lpelrti babi, sapi, kuda, 

kucing dan ayam. Coronavirus diselbut delngan virus 

zoonotik yaitu virus yang ditransmisikan dari he lwan kel 

manusia. Banyak helwan liar yang dapat melmbawa 

patogeln dan belrtindak selbagai velktor untuk pe lnyakit 

melnular telrtelntu. Kellellawar, tikus bambu, unta dan 

musang melrupakan host yang biasa dite lmukan untuk 

Coronavirus. Coronavirus pada kelle llawar melrupakan 

sumbelr utama untuk keljadian selvelrel acutel 

relspiratorysyndromel (SARS) dan Middlel Elast 

relspiratory syndromel (ME lRS). 

Coronavirus hanya bisa melmpelrbanyak diri 

mellalui sell host-nya. Virus tidak bisa hidup tanpa se ll 

host. Belrikut siklus dari Coronavirus selte llah melne lmukan 

sell host selsuai tropismelnya. Pelrtama, pelnelmpellan dan 

masuk virus ke l se ll host dipelrantarai ole lh Protelin S yang 

ada dipelrmukaan virus. Protelin S pelne lntu utama dalam 
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melnginfelksi spelsie ls host-nya selrta pelne lntu tropisnya 

(Wang, 2020). Pada studi SARS-CoV protelin S belrikatan 

delngan relselptor di sell host yaitu e lnzim ACE l-2 

(angiote lnsin-convelrting e lnzyme l 2). ACE l-2 dapat 

ditelmukan pada mukosa oral dan nasal, nasofaring, paru, 

lambung, usus halus, usus be lsar, kulit, timus, sumsum 

tulang, limpa, hati, ginjal, otak, se ll elpitell alvelolar paru, 

sell e lntelrosit usus halus, se ll elndotell artelri velna, dan se ll 

otot polos. Seltellah belrhasil masuk sellanjutnya translasi 

relplikasi ge ln dari RNA ge lnom virus. Sellanjutnya 

relplikasi dan transkripsi dimana sinte lsis virus RNA 

mellalui translasi dan pelrakitan dari komplelks relplikasi 

virus. Tahap se llanjutnya adalah pelrakitan dan rilis virus. 

Seltellah te lrjadi transmisi, virus masuk ke l saluran 

napas atas ke lmudian belrelplikasi di se ll elpitell saluran 

napas atas (mellakukan siklus hidupnya). Se lte llah itu 

melnyelbar kel saluran napas bawah. Pada infe lksi akut 

telrjadi pelluruhan virus dari saluran napas dan virus dapat 

belrlanjut me lluruh be lbelrapa waktu di sell gastrointelstinal 

seltellah pelnye lmbuhan. Masa inkubasi virus sampai 

muncul pelnyakit selkitar 3-7 hari. 

Infelksi COVID-19 dapat melnimbulkan geljala 

ringan, seldang atau be lrat. Geljala klinis utama yang 

muncul yaitu delmam (suhu >380C), batuk dan ke lsulitan 

belrnapas. Sellain itu dapat dise lrtai delngan selsak 

melmbelrat, fatigue l, mialgia, geljala gastrointe lstinal se lpelrti 

diarel dan geljala saluran napas lain. Se ltelngah dari pasieln 

timbul se lsak dalam satu minggu. Pada kasus be lrat 

pelrburukan se lcara celpat dan progre lsif, selpelrti ARDS, 

syok selptik, asidosis me ltabolik yang sulit dikore lksi dan 

pelrdarahan atau disfungsi siste lm koagulasi dalam 

belbelrapa hari. 

Pada belbelrapa pasieln, geljala yang muncul ringan, 

bahkan tidak diselrtai delngan delmam. Kelbanyakan pasie ln 

melmiliki prognosis baik, de lngan se lbagian kelcil dalam 

kondisi kritis bahkan me lninggal. Belrikut sindrom klinis 

yang dapat muncul jika te lrinfelksi. (PDPI, 2020). Belrikut 

sindrom klinis yang dapat muncul jika te lrinfelksi  
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1) Tidak belrkomplikasi  

Kondisi ini melrupakan kondisi telringan. Geljala 

yang muncul belrupa geljala yang tidak spelsifik. Geljala 

utama te ltap muncul selpelrti de lmam, batuk, dapat 

diselrtai delngan nyelri telnggorok, konge lsti hidung, 

malaisel, sakit ke lpala, dan nyelri otot. Pelrlu 

dipelrhatikan bahwa pada pasieln delngan lanjut usia dan 

pasieln immunocompromisels prelse lntasi ge ljala melnjadi 

tidak khas atau atipikal. Se llain itu, pada belbelrapa 

kasus dite lmui tidak diselrtai delngan delmam dan geljala 

rellatif ringan. Pada kondisi ini pasie ln tidak melmiliki 

geljala komplikasi diantaranya de lhidrasi, selpsis atau 

napas pelndelk.  

2) Pnelumonia ringan  

Geljala utama dapat muncul se lpelrti delmam, batuk, 

dan selsak. Namun tidak ada tanda pne lumonia belrat. 

Pada anak-anak delngan pnelumonia tidak belrat 

ditandai delngan batuk atau susah belrnapas  

3) Pnelumonia belrat  

Pada pasieln delwasa: a. Ge ljala yang muncul 

diantaranya delmam atau curiga infelksi saluran napas, 

b. Tanda yang muncul yaitu takipne la (fre lkuelnsi napas: 

> 30x/melnit), distrelss pelrnapasan belrat atau saturasi 

oksigeln pasie ln <90% udara luar.  
 

b. Seljarah coronavirus  

Seljarah coronavirus belrmula pada laporan 

pelrtama wabah COVID-19 yang belrasal dari selkellompok 

kasus pnelumonia manusia di Kota Wuhan, China, se ljak 

akhir De lse lmbelr 2019. Tanggal paling awal timbulnya 

kasus adalah 1 Delse lmbelr 2019. Geljala dari pasie ln 

melliputi delmam, malaisel, batuk kelring, dan dispnela yang 

didiagnosis selbagai ge ljala infe lksi virus pnelumonia.  

Awalnya pelnyakit itu diselbut pnelumonia Wuhan 

olelh pe lrs kare lna geljala yang selrupa pnelumonia. Hasil 

selkuelnsing ge lnom melnunjukkan bahwa age ln 

pelnyelbabnya adalah coronavirus baru. Organisasi 

Kelse lhatan Dunia untuk selme lntara me lnamai virus baru 

2019 novell coronavirus (2019-nCoV) pada 12 Januari 

2020 dan kelmudian selcara relsmi melngubahnya me lnjadi 
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pelnyakit coronavirus 2019 (COVID-19) pada 12 Felbruari 

2020. 

 

c. Dampak nelgatif psikologis pandelmi COVID-19 

 Ada belbelrapa dampak nelgatif dari adanya pandelmi 

COVID-19 bagi masyarakat di Indone lsia adalah selbagai 

belrikut: 

1) Delprelsi  

Keladaan murung, te lrtelkan, keltiadaan jawaban, 

dan ke lhilangan selmangat, hambatan-hambatan melntal 

dan motoric, pikiran yang te lrtelkan, dan gangguan 

badaniah telrte lntu. 

2) Strelss  

Adalah keladaan yang tidak melnye lnangkan yang 

umumnya melrupakan belban.  

3) Kelce lmasan 

Keltakutan yang samar-samar dan tidak jellas 

telrarah pada suatu re lalisasi objelktif yang didapat 

karelna pelngalaman atau mellalui ge lnelralisasi 

rangsangan, se lringkali te lrjadi selbagai akibat frustasi 

atau ke lkelcelwaan. 

 

d. Melnjaga kelselhatan melntal dalam situasi pandelmi 

COVID-19 

Telrdapat belbelrapa hal yang bisa dilakukan untuk 

melnjaga ke lselhatan me lntal dalam situasi pandelmi 

COVID-19 adalah di antaranya: 

1) Melmellihara diri 

2) Melncari dukungan sosial 

3) Melnolong orang lain 

4) Melmbatasi diri untuk akse ls kel meldia 

5) Fokus pada hal yang dapat dike lndalikan
12

 

 

e. Cara Pelnyelgahan atau Pelnyelmbuhan COVID-19 

Pelrlu dikeltahui bahwa hingga saat ini be llum ada 

vaksin atau obat yang te lrdaftar yang dapat 

melnyelmbuhkan COVID-19. World Helalth Organization 

                                                             
12 Siti Nur Aidah, Kitab Sejarah Covid-19, (Jogjakarta: KBM Indonesia, 

2020), 1-3. 
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(WHO) dan para pe lnelliti te lrus mellakukan riselt untuk 

melne lmukan vaksin atau obat dari COVID-19.  

1) Vitamin D dapat melnye lmbuhkan COVID-19.  

Vitamin D bellum dapat dipastikan dapat 

melnyelmbuhkan COVID-19. Namun, melngkonsumsi 

vitamin D dalam jumlah yang cukup dapat be lrmanfaat 

untuk melmpelrkuat tulang dan sangat baik untuk 

melnjaga ke lse lhatan.  

2) Melnggunakan disinfelktan pada tubuh dapat 

mellindungi diri dari COVID-19.  

Pelnggunaan disinfelktan atau cairan pelmutih delngan 

melnyelmprotkan kel tubuh tidak dapat me llindungi dari 

COVID-19, namun dapat be lrbahaya karelna 

kandungannya belracun jika telrte llan dan dapat 

melnimbulkan iritasi pada kuit atau mata. 

Melnggunakan disinfelktan hanya untuk pe lrmukaan 

belnda.  

3) Lampu ultraviole lt (UV) dapat digunakan se lbagai 

disinfelktan pada tubuh.  

Lampu ultraviole lt (UV) tidak bolelh digunakan untuk 

melndisinfelksi tubuh, karelna pelmakaiannya selcara 

langsung dapat belrbahaya. Hal ini diselbabkan 

kandungan dari sinar UV dapat me lnyelbabkan pelnuaan 

kulit, me lrusak DNA di kulit dan me lnye lbabkan kulit 

telrbakar dan kankelr kulit. Walaupun ditelmukan dapat 

melnghancurkan matelri gelneltik baik pada manusia atau 

partikell virus.  

4) Belrada diatas suhu 25°C dapat me lncelgah dan 

melnyelmbuhkan dari COVID-19.  

Belrada pada suhu di atas 25°C tidak dapat me lncelgah 

atau melnye lmbuhkan COVID-19.  

5) Melnambahkan cabai ke l dalam makanan dapat 

melncelgah atau melnyelmbuhkan COVID-19.  

Melnambahkan cabai ke l dalam makanan dapat 

melmbelrikan cita rasa yang baik pada makanan, namun 

tidak mampu untuk melnce lgah dan melnyelmbuhkan 

COVID-19.  

6) Melminum melthanol, eltanol, alkohol, atau pelmutih 

dapat mellindungi dari COVID-19.  
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Melminum melthanol, eltanol atau pelmutih belrfungsi 

untuk melmbunuh virus di pe lrmukaan. Bukan untuk 

diminum kare lna tidak dapat melnce lgah atau 

melnyelmbuhkan COVID-19, bahkan sangat belrbahaya 

bagi kelselhatan. Belgitu pula delngan me lminum alkohol 

dalam jumlah yang belrle lbihan tidak dapat mellindungi 

dari COVID-19 dan me lningkatkan risiko belrbagai 

gangguan ke lselhatan.  

7) Melrokok dapat mellindungi dari COVID-19.  

Melrokok tidak dapat me llindungi dari COVID-19, 

bahkan te lrbukti melmatikan, selpelrti belrisiko pelnyakit 

jantung maka belrisiko tinggi melnde lrita COVID-19 

lelbih parah. 

8) Melngkonsumsi air putih yang banyak dapat 

mellindungi dari COVID-19.  

Minum air putih belrtujuan agar tubuh te ltap telrhidrasi 

dan selhat, namun tidak dapat me lncelgah COVID-19.  

9) Melminum kopi 3 kali selhari, belrkumur air garam dan 

air hangat dapat me lnangkal COVID-19.  

Bellum ada bukti ilmiah bahwa minum 3x kopi se lhari, 

belrkumur air garam dan air hangat dapat me lnangkal 

COVID-19.  

10) Melminum air kellapa muda, je lruk nipis dan garam 

dapat melnyelmbuhkan COVID-19.  

Melminum air air kellapa muda, je lruk nipis dan garam 

tidak dapat melnyelmbuhkan COVID-19.  

11) Jus jahel dan lada hitam dapat me lnangani COVID-19. 

WHO tidak melrelkomelndasikan jus jahe l dan lada 

hitam dalam pelnanganan COVID-19.  

12) Antibiotik dapat melngobati COVID-19.  

Antibiotik tidak bisa melngobati COVID-19, 

pelnggunaan antibiotik elfelktif hanya untuk bakte lri.  

13) Melngkonsumsi tellur telngah malam, bawang putih dan 

daun sirih dapat me lncelgah COVID-19.  

Tellur me lngandung protelin, dan daun sirih juga 

belrmanfaat antise lptic maupun analge lsic. Selmelntara 

bawang putih melmang re lmpah-relmpah yang dapat 

melnyelhatkan tubuh. Namun bellum ada bukti bahwa 

bawang putih, tellur dan daun sirih dapat me lncelgah 

COVID-19.  
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14) Alat pelngelring tangan dapat me lmbunuh coronavirus. 

Pelngelring tangan belrfungsi untuk melngelringkan 

tangan seltellah dicuci. Namun tidak e lfelktif untuk 

melmbunuh COVID-19.  

15) Belre lndam air hangat dapat me llindungi diri dari 

COVID-19.  

Belre lndam melnggunakan air hangat dapat me lmbelrikan 

pelrasaan nyaman pada tubuh. Namun, be lrelndam air 

hangat tidak dapat mellindungi dari COVID-19. Suhu 

tubuh normal manusia adalah 36.5 – 37.C belrapapun 

telmpelrature l air yang digunakan untuk be lre lndam atau 

mandi.  

16) Vaksin pne lumonia dapat me llindungi diri dari COVID-

19.  

Vaksin pne lumonia tidak dapat mellindungi dari 

COVID-19. 

17) Vaksin COVID-19 nantinya dapat melngubah DNA 

manusia dan me lmbuat mandul.  

Vaksin be lrfungsi untuk melmpelrkuat sistelm kelkelbalan 

tubuh selhingga tubuh manusia dapat me lngelnali virus 

dan pathogeln yang be lrusaha me lnginfe lksi manusia. 

Kandungan dalam vaksin tidak akan be lrinte lgrasi dan 

melngubah DNA manusia selcara ge lneltic. Sellain itu, 

bellum ada bukti bahwa vaksin dapat me lnyelbabkan 

mandul.  

18) Melnghirup uap panci prelsto dapat me llindungi dari 

COVID-19.  

Melnghirup uang panci prelsto tidak dapat melngobati 

COVID-19.  

19) Melngkonsumsi lelbih banyak makanan dan minuman 

alkali diatas tingkat ke lasaman virus dapat melmbunuh 

coronavirus.  

Melngkonsumsi lelbih banyak makanan dan minuman 

alkali diatas tingkat kelasaman virus tidak mampu 

melnghilangkan virus. Kare lna virus tidak melmiliki 

nilai pH. Tidak ada organisme l hidup yang melmiliki 

nilai pH. 

20) Melngkonsumsi durian, manga, le lmon, els krim, dan 

kunyit dapat melncelgah COVID-19.  
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Melngkonsumsi buah-buahan dapat belrmanfaat bagi 

kelselhatan. Namun bellum ada bukti bahwa me lmakan 

buah durian, manga, ayam, e ls krim, lelmon dan kunyit 

dapat melncelgah COVID-19.  

21) Melle ltakkan amoxilin kel dalam tandon air dapat 

melnangkal COVID-19.  

Bukan untuk melnangkal virus. Amoxicillin adalah 

obat untuk melngobati be lrbagai macam infelksi baktelri 

dan melrupakan obat antibiotik golongan pelnicillin 

selrta tidak bolelh se lmbarangan dalam 

melnggunakannya tanpa relselp doktelr karelna elfelknya 

adalah munculnya supelrbaktelri, yaitu baktelri yang 

relsisteln telrhadap antibiotik se lpelrti Amoxilin.  

22) Ganja dapat melncelgah COVID-19.  

Selnyawa dalam ganja (CBD) tidak dapat me lnangkal 

COVID-19.  

23) Obat malaria Chloroquine l dapat melnyelmbuhkan 

COVID-19.  

Obat Chloroquinel (obat malaria klorokuin) tidak dapat 

melnyelmbuhkan COVID-19. WHO, melmbantah 

klorokuin elfelktif melnye lmbuhkan pasieln COVID-19 

saat ini. Para ahli juga me lmpelringatkan agar tidak 

minum obat klorokuin fosfat tanpa re lse lp doktelr. Pelrlu 

dikeltahui bahwa hingga saat ini be llum ada vaksin atau 

obat yang telrdaftar yang dapat me lnyelmbuhkan 

COVID-19. World Helalth Organization (WHO) dan 

para pelne lliti te lrus mellakukan riselt untuk melnelmukan 

vaksin atau obat dari COVID-19.
13

  

 

f. Melnjaga Kelselhatan selcara Melntal 

Saat pelmelrintah melngambil Langkah-langkah 

untuk melmbatasi pelrgelrakan pelnduduk se lbagai bagian 

dari upaya untuk melngurangi jumlah orang yang 

telrinfelksi COVID-19, Selbagian be lsar dari kita harus 

melmbuat pelrubahan belsar pada rutinitas harian kita.  

Relalita baru yaitu harus be lkelrja dari rumah, harus 

melnganggur untuk se lmelntara waktu, anak-anak yang 

                                                             
13 Selfi Dian Widyasari, dkk, “Modul Pelatihan Menghadapi Kecemasan di 

Pandemi COVID-19”, (Brawijaya: Universitas Brawijaya, 2020), 7-14.  
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harus belrse lkolah dari rumah, dan be lrkurangnya kontak 

fisik delngan anggota kelluarga lainnya, telman dan kole lga, 

melmbuat kita melmbutuhkan waktu untuk me lmbiasakan 

diri. Belradaptasi delngan pelrubahan gaya hidup se lpelrti ini, 

dan melnge llola rasa takut telrtular virus se lrta kelkhawatiran 

telntang orang-orang yang delkat delngan kita yang sangat 

relntan, melrupakan tantangan bagi kita se lmua. Melrelka 

bisa sangat sulit bagi orang de lngan kondisi kelselhatan 

melntal. Untungnya, ada banyak hal yang dapat kita 

lakukan untuk me lnjaga kelselhatan me lntal kita selndiri dan 

melmbantu orang lain yang mungkin me lmbutuhkan 

dukungan dan pelrawatan e lkstra.
14

 

Pelrtama, melmellihara diri dalam me lnjaga sistelm 

imunitas dan kondisi e lmosi. Hal yang dapat dilakukan 

untuk melmellihara diri antara lain tidur yang cukup, 

olahraga telratur, melngkonsumsi makanan belrgizi, 

melncoba belrbagai cara untuk me lnjaga keltelnangan diri 

melmbuat kelgiatan yang me lnye lnangkan dan melncari 

aktivitas yang belragam di rumah yang yang bellum pelrnah 

dilakukan . 

Keldua, saling me lmbelri dukungan mellalui meldia 

sosial. Isolasi mandiri di rumah dapat me lnimbulkan rasa 

bosan. Melnjalin komunikasi selcara daring atau online l 

delngan kelluarga, telman, re lkan kelrja dapat melmbelrikan 

pelrasaan te lrdukung selcara sosial satu sama lain. Se llain itu 

bisa melnjalin hubungan baik delngan ke lluarga atau telman 

yang mungkin telrlupakan kare lna kelsibukan dapat 

melmbuat kita me lrasa tidak se lndiri.
15

 

Keltiga, Me lmbelri bantuan kelpada orang lain. kita 

pelrlu diingat bahwa dampak pande lmi Covid 19 tidaknya 

telrjadi pada diri kita se lndiri namun juga pada ke lluarga, 

sahabat, telman, te ltangga atau orang lain yang tidak kita 

kelnal. Kita dapat me lmbelri bantuan selsuai delngan 

kelmampuan kita. Tidak hanya be lrupa uang atau barang, 

melnolong delngan melndoakan dan belrbuat baik pada 

                                                             
14 Selfi Dian Widyasari, dkk, “Modul Pelatihan Menghadapi Kecemasan di 

Pandemi COVID-19”, (Brawijaya: Universitas Brawijaya, 2020), 15. 
15 Sri Endriyani, dkk  “Upaya Mengatasi Kecemasan Masyarakat Di Masa 

Pandemi Covid-19”,jurnal pengabdian kepada masyarakat, No.01,(April 2021):52 
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orang lain agar melre lka melrasa bahwa tidak se lndiri pun 

itu juga sudah sangat melmbantu.  

Kelelmpat, Me lmbatasi diri untuk akse ls meldia. 

melndapatkan belrbagai informasi te lrkini me lnjadi hal yang 

pelnting selbagai belkal agar kita bisa melngantisipasi 

wabah Covid-19. Namun belrita yang kita telrima harus 

disellelksi dan dite lliti kelbe lnarannya. Salah satu caranya 

delngan melmilih sumbelr relsmi dan te lrpelrcaya se lpelrti 

situs relsmi WHO, Kelmelntelrian Kelselhatan RI, dan meldia 

telrpe lrcaya untuk melncari informasi telrkait Covid-19. 

Kellima, Fokus pada hal yang dapat dike lndalikan. 

selringkali kita tidak dapat me lngelndalikan orang lain dan 

tidak melngindahkan himbauan untuk me llaksanakan 

social distancing dan pelmbatasan ke lgiatan atau melnolak 

melnggunakan pellindung diri yang me lmadai. Hal ini 

kadangkala dapat melnimbulkan keltidaknyamanan atau 

bahkan dapat melmicu strels pada diri kita selndiri. Namun 

delmikian, kita harus te ltap belrpelrilaku selhat dan fokus 

pada kelamanan dan kelselhatan diri selndiri.  

Keltika melngalami dampak psikologis yang ne lgatif 

selpelrti de lprelsi strels dan kelce lmasan dan rasa tidak 

mampu melngatasinya se lcara mandiri, maka selgelralah 

melncari pelrtolongan pada orang yang me lmiliki ke lahlian 

misalnya kel psikologi ke l psikiatelr atau kelpada konse llor. 

Namun sellain pelrtolongan pada para ahli, kita harus 

melngellola pikiran dan elmosi diri selndiri agar tumbuh 

pelrasaan positif dan melnyelnangkan.
16

 

 

g. Cara Melngelndalikan Kelcelmasan di Telngah Pandelmi 

COVID-19 

Kelce lmasan atau anxie ltas adalah rasa khawatir, 

takut yang tidak jellas selbabnya. Ke lce lmasan dapat 

ditimbulkan olelh bahaya dari luar, mungkin juga bahaya 

dari dalam diri selselorang.8 Dalam situasi pande lmi, 

kelcelmasan dari dalam dapat be lrupa pikiran, pelrasaan dan 

kelinginan, seldangkan ke lcelmasan dari luar dapat be lrasal 

                                                             
16 Fitriyatul Maulidah dan Nazila Aisyatus Sufi, “Membentuk Pribadi yang 

Sehat Mental di Tengah Pandemi Covid 19 dalam Perspektif Psikologis”, Jurnal 

Bimbingan Konseling Islam 03, No. 01, (Juni 2021): 52. 
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dari selmakin belrtambahnya orang yang te lrinfelksi virus 

corona. Untuk itu pe lrlu pelnanganan yang telpat agar rasa 

celmas te lrselbut dapat dike lndalikan. Belrikut belbelrapa cara 

yang dapat dilakukan untuk me lnge lndalikan kelcelmasan 

dalam melnghadapi pandelmi Covid-19 :  

Pelrtama, sellalu belrdoa dan melmohon 

pelrlindungan kelpada Allah agar telrhindar dari bahaya dan 

pelnyakit virus Corona. Kare lna kita tahu bahwa Allah 

akan melngabulkan seltiap doa makhlukNya. Kita juga 

harus se llalu yakin dan pelrcaya pada selmua kelteltapan 

Allah. 

Yang keldua, melnjaga kelselhatan delngan 

melne lrapkan pola hidup se lhat agar sistelm imun teltap kuat 

dan pikiran kita melnjadi lelbih telnang. Delngan belgitu 

maka kelcelmasan kita akan belrkurang. 

Yang keltiga, se llalu belrpikiran yang positif agar 

kita te lrhindar dari kelcelmasan dan gangguan psikosomatis 

karelna pandelmi Covid-19. Caranya de lngan melmbelrikan 

sugelsti positif kelpada diri selndiri, lelbih belrfokus pada 

hal-hal yang baik dan me lnyelnangkan melnjadi lelbih 

selmangat.  

Yang kelelmpat, belrce lrita kelpada orang yang 

dipelrcaya. Cara ini dapat melmbantu melngurangi 

kelcelmasan karelna pelmbatasan kelgiatan yang mellibatkan 

orang banyak. Kita dapat me lmanfaatkan pelrke lmbangan 

telknologi selpe lrti melne lle lpon atau videlo call untuk 

melmbantu kita saling te lrhubung untuk belrce lrita ataupun 

belrtukar pelndapat. Delngan melme llihara hubungan 

belrsama orang-orang yang disayangi, adanya pe lrasaan 

takut, panik, dan celmas yang dialami akan belrkurang.  

Yang ke llima, melmbatasi belrita yang dibaca. 

Maksudnya saat kita melrasa stre ls akan banyaknya isi 

belrita yang ada dan justru me lmbuat kita selmakin takut, 

akan lelbih baik jika kita belristirahat seljelnak dan melncari 

aktifitas yang lain selpelrti me lmbaca novell, melnulis ce lrita, 
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mellukis dll atau melncari hobi baru yang bisa dilakukan 

dirumah.
17

 

 

B. Pelnellitian Telrdahulu 

Adapun pelne llitian-pelnellitian telrdahulu yang pelnelliti 

gunakan selbagai acuan dalam pelne llitian ini adalah selbagai 

belrikut: 

1. Jurnal yang dilakukan olelh Fitriyatul Maulidah dan Nazila 

Aisyatus Sufi delngan judul pelnellitian, “Melmbelntuk 

Pribadi Yang Se lhat Melntal Di Telngah Pandelmi COVID-19 

Dalam Pelrspe lktif Psikologis”, melmpelrolelh hasil bahwa 

gangguan kelse lhatan me lntal yang te lrjadi sellama pande lmi 

COVID-19 dapat diselbabkan ole lh be lrbagai hal se lpelrti 

keltakutan, kelseldihan, kelse lpian, dan kelcelmasan yang 

belrle lbihan. ditambah lagi kelbingungan akibat banyaknya 

informasi yang bellum dapat dibuktikan ke lbe lnarannya. 

Untuk itu, disaat selpelrti selkarang ini, sangat pe lnting untuk 

melmbangun pribadi yang selhat baik selcara fisik maupun 

psikologis. Me ltodel pelne llitian ini me lnggunakan me ltode l 

lite lratur atau ke lpustakaan dan studi pustaka/rise lt pustaka. 

Sumbelr data dalam pelnellitian ini melncakup buku, artike ll 

yang se lsuai delngan topik pelnellitian.
18

 

Pelrsamaan pelne llitian yang dilakukan Fitriyatul 

Maulidah dan Nazila Aisyatus Sufi de lngan pelnelliti adalah 

sama-sama me lne lliti te lntang bagaimana cara untuk 

melngurangi tingkat ke lce lmasan dalam melnghadapi virus 

COVID-19. Seldangkan pe lrbeldaannya adalah pelne llitian 

Fitriyatul Maulidah dan Nazila Aisyatus Sufi me lngurangi 

tingkat kelcelmasan dalam melnghadapi covid 19 de lngan 

cara melmbelntuk pribadi yang se lhat, dan pelnelliti 

melnggunakan cara melmbe lrikan bimbingan kelagamaan 

untuk masyarakat guna me lngurangi kelce lmasan virus covid 

19.  

                                                             
17 Fitriyatul Maulidah dan Nazila Aisyatus Sufi, “Membentuk Pribadi yang 

Sehat Mental di Tengah Pandemi Covid 19 dalam Perspektif Psikologis”, Jurnal 

Bimbingan Konseling Islam 03, No. 01, (Juni 2021): 53-54. 
18 Fitriyatul Maulidah dan Nazila Aisyatus Sufi, “Membentuk Pribadi yang 

Sehat Mental di Tengah Pandemi Covid 19 dalam Perspektif Psikologis”, Jurnal 

Bimbingan Konseling Islam 03, No. 01, (Juni 2021): 48. 
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2. Jurnal yang dilakukan olelh Nur Fitriana Dyah Alfain, dkk 

delngan judul pelne llitian, “Melngurangi Kelce lmasan Sosial 

Sellama Masa Pandelmi COVID-19”, melmpelrolelh hasil 

bahwa Pelngabdian Ke lpada Masyarakat (PKM) yang be lrupa 

melngurangi kelcelmasan sosial Pada masa pande lmi COVID-

19, di karang taruna tunas baru 03 Buaran me llalui kelgiatan 

pelnyuluhan dan diskusi. Ke lgiatan ini belrtujuan untuk 

melmbelrikan belkal ilmu agar anggota karang taruna tidak 

melrasakan ke lce lmasan belrle lbih pada saat pande lmi ini. 

Meltodel pelne llitian ini melnggunakan meltodel litelratur atau 

kelpustakaan dan studi pustaka/rise lt pustaka. Sumbelr data 

dalam pelnellitian ini melncakup buku, artike ll yang se lsuai 

delngan topik pelnellitian.
19

 

Pelrsamaan pelnellitian yang dilakukan Nur Fitriana 

Dyah Alfain, dkk, delngan pelnelliti adalah sama-sama 

melne lliti te lntang bagaimana cara untuk me lngurangi tingkat 

kelcelmasan dalam melnghadapi virus COVID-19. 

Seldangkan pelrbeldaannya adalah pelnellitian Nur Fitriana 

Dyah Alfain, dkk melngurangi tingkat kelcelmasan dalam 

melnghadapi COVID-19 delngan cara kelgiatan pelnyuluhan 

dan diskusi, dan pelnelliti melnggunakan cara melmbelrikan 

bimbingan kelagamaan untuk masyarakat guna melngurangi 

kelcelmasan virus COVID-19. 

3. Jurnal yang dilakukan ole lh Wahyudin Darmalaksana 

delngan judul pelnellitian, “Pulih dari COVID-19 mellalui 

Psikologi: Studi Kasus PPKM di Indone lsia”, melmpelrolelh 

hasil bahwa elqulibrium psikologis dalam pe lnyelmbuhan 

pasieln telrpapar covid telrbelntuk mellalui tiga komponeln 

utama melncakup pasieln selndiri, pe lrawat, dan anggota 

kelluarga, yang dapat disimpulkan bahwa ke lse lmbuhan 

pasieln COVID-19 dipelngaruhi komponeln-komponeln 

elqulibrium psikologis yang te lrhimpun selcara melngkristal. 

Meltodel pelnellitian ini melnggunakan pelnde lkatan kualitatif 

mellalui te lrjun langsung dalam kasus pe lngelndalian tiga 

orang telrpapar covid.
20

 

                                                             
19 Nur Fitriana Dyah Alfain, dkk, “Mengurangi Kecemasan Sosial Selama 

Masa Pandemi Covid-19”, Dedikasi 01, No. 01, (Oktober 2021): 142. 
20 Wahyudin Darmalaksana, “Pulih dari Covid melalui Psikologi: Studi 

Kasus PPKM di Indonesia”, Artikel UIN Sunan Gunung Djati Bandung, (2021): 1. 
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Pelrsamaan pelne llitian yang dilakukan Wahyudin 

Darmalaksana, delngan pe lne lliti adalah sama-sama melnelliti 

telntang bagaimana cara untuk me lngurangi tingkat 

kelcelmasan dalam melnghadapi virus COVID-19. 

Seldangkan pelrbeldaannya adalah pelne llitian Wahyudin 

Darmalaksana melngurangi tingkat kelce lmasan dalam 

melnghadapi COVID-19 delngan cara e lqulibrium psikologis 

yang te lrhimpun selcara melngkristal, dan pelne lliti 

melnggunakan cara melmbe lrikan bimbingan kelagamaan 

untuk masyarakat guna melngurangi ke lcelmasan virus 

COVID-19. 

 

C. Kelrangka Belrpikir  

Untuk melnggambarkan masalah pe lne llitian dalam 

pelne llitian ini delngan judul, “Bimbingan Kelagamaan Guna 

Melngurangi Ke lce lmasan Virus COVID-19 di Delsa 

Kelbonagung”, dapat pe lne lliti jellaskan dalam gambar ke lrangka 

belrpikir di bawah ini: 

 

Gambar 2.1  Kelrangka Belrpikir 

 
 

Dalam bagan ke lrangka belrpikir atas, dapat pelnelliti 

jellaskan bahwa virus corona atau COVID-19 sudah ada se ljak 

tahun 2019 telpatnya pada Bulan Delselmbelr. Pada awal tahun 
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2020, virus corona atau COVID-19 mulai melnye lbar diselluruh 

Indonelsia dan melnyelbabkan kelpanikan yang sangat belsar. 

Dan melnye lbabkan dampak yang sangat be lsar bagi masyarakat 

ataupun nelgara. 

COVID-19 melnimbulkan ke lcelmasan bagi masyarakat 

Delsa Kelbonagung akibat adanya COVID-19. Kelcelmasan itu 

melnjadikan kelhidupan se lhari-hari me lrelka telrganggu. Hal itu 

pelrlu diatasi delngan baik, salah satunya mellalui bimbingan 

kelagamaan. Dalam ke lgiatan bimbingan kelagamaan ini 

terdapat metode-metode yang digunakan. Meltodel bimbingan 

yang digunakan diantaranya me ltodel nasihat, uswatun hasanah, 

meltodel diskusi kellompok dan meltodel diskusi individu.  

Dalam pellaksanaan bimbingan kelagamaan di Delsa 

Kelbonagung telntunya telrdapat faktor pelndukung dan faktor 

pelnghambat. Faktor pelndukungnya yaitu adanya sarana dan 

prasarana yang cukup melmadai untuk me lnyampaikan mate lri 

bimbingan, telrdapat pelmatelri yang telpat dan selsuai bidangnya, 

telrsampaikannya mate lri yang dibelrikan, ke laktifan parsitipasi 

masyarakat untuk melngikut bimbingan kelagamaan. Seldangkan 

faktor pelnghambatnya adalah sangat sulit me lmbuat warga 

untuk tidak panik, karelna ini akan melngganggu jalannya 

bimbingan kelagamaan 

Dari adanya pe llaksanaan bimbingan ke lagamaan di 

Delsa Kelbonagung untuk me lngatasi kelcelmasan telrhadap 

pandelmi COVID-19. Ditemukan bahwa kecemasan itu timbul 

dari rasa khawatir karena adanya suatu ancaman. Dan ancaman 

dalam hal ini adalah pandemi COVID-19, maka dari itu 

kelgiatan bimbingan ke lgamaan ini dapat melngurangi 

kelcelmasan masyarakat yang be lrlelbihan telrhadap adanya 

COVID-19 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


