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Abstract. This research examines the integration of Sufism and positive psychology approaches as interventions 

to manage existential anxiety in Generation Z in the digital era. Existential anxiety, characterized by questions 

about life's meaning, death, and self-authenticity, is increasing in the generation that has grown up in the digital 

technology era. Through a qualitative approach with phenomenological methods, this study involved 30 

Generation Z participants (18-25 years old) experiencing existential anxiety. The results show that Sufi practices 

such as dhikr, muhasabah, and tazkiyatun nafs combined with positive psychology interventions such as 

mindfulness, gratitude practice, and strength-based approach can improve psychological well-being, reduce 

existential anxiety, and build deeper meaning in life. The integration of these two approaches provides a holistic 

framework that combines Islamic spirituality with modern psychological science to address the psychological 

problems of the digital generation. The implication of this research is the development of an intervention model 

based on local wisdom and spirituality for the mental health of young people in the digital era. 
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Abstrak. Penelitian ini mengkaji integrasi pendekatan tasawuf dan psikologi positif sebagai intervensi untuk 

mengelola kecemasan eksistensial pada Generasi Z di era digital. Kecemasan eksistensial yang ditandai dengan 

pertanyaan makna hidup, kematian, dan keotentikan diri semakin meningkat pada generasi yang tumbuh di era 

teknologi digital. Melalui pendekatan kualitatif dengan metode fenomenologi, penelitian ini melibatkan 30 

partisipan Generasi Z (18-25 tahun) yang mengalami kecemasan eksistensial. Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa praktik tasawuf seperti dzikir, muhasabah, dan tazkiyatun nafs yang dipadukan dengan intervensi 

psikologi positif seperti mindfulness, gratitude practice, dan strength-based approach mampu meningkatkan 

kesejahteraan psikologis, mengurangi kecemasan eksistensial, dan membangun makna hidup yang lebih dalam. 

Integrasi kedua pendekatan ini memberikan kerangka holistik yang memadukan spiritualitas Islam dengan 

keilmuan psikologi modern untuk menangani problematika psikologis generasi digital. Implikasi penelitian ini 

adalah pengembangan model intervensi berbasis kearifan lokal dan spiritual untuk kesehatan mental generasi 

muda di era digital. 

 

Kata kunci: tasawuf, psikologi positif, kecemasan eksistensial, Generasi Z, era digital, spiritualitas, kesehatan 

mental 

 

1. LATAR BELAKANG 

Era digital telah membawa perubahan signifikan dalam kehidupan manusia, termasuk 

generasi milenial yang lahir antara tahun 1981 hingga 1996 (Dimock, 2019). Di Tengah 

kemajuan teknologi dan informasi yang pesat, generasi milenial menghadapi berbagai 

tantangan psikologis yang unik, salah satunya adalah kecemasan eksistensial. Kecemasan 

eksistensial merupakan perasaan gelisah yang muncul ketika individu dihadapkan pada 

pertanyaan-pertanyaan fundamental tentang makna hidup, kematian, kebebasan, dan isolasi 

(Yalom, 1980). Fenomena ini semakin meningkat pada generasi milenial di era digital yang 

ditandai dengan overload informasi, ketidakpastian masa depan, dan krisis identitas (Twenge, 
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2019). 

Studi yang dilakukan oleh American Psychological Association menunjukkan bahwa 

tingkat kecemasan pada generasi milenial lebih tinggi dibandingkan generasi sebelumnya, 

dengan 12% melaporkan diagnosis kecemasan klinis (APA, 2018). Di Indonesia, penelitian 

Badan Pusat Statistik (2020) menunjukkan bahwa 34% generasi milenial mengalami gejala 

kecemasan, dengan faktor utama adalah ketidakpastian karir, tekanan sosial, dan krisis makna 

hidup. Hal ini diperparah dengan penggunaan media sosial secara berlebihan yang 

menciptakan perbandingan sosial konstan dan fear of missing out (FOMO) (Przybylski et al., 

2013). 

Dalam konteks ini, terdapat kebutuhan untuk menemukan pendekatan yang efektif dalam 

mengelola kecemasan eksistensial. Tasawuf, sebagai dimensi spiritual dalam Islam, 

menawarkan perspektif yang mendalam tentang makna hidup dan kematian, serta metode-

metode praktis untuk mencapai ketenangan batin (Frager, 2013). Tasawuf menekankan konsep 

fana (pengosongan diri dari sifat-sifat tercela) dan baqa (pengisian diri dengan sifat-sifat 

terpuji) yang dapat membantu individu menemukan keseimbangan spiritual (Al-Ghazali, 

terjemahan 2010). Studi yang dilakukan oleh Joshanloo (2013) mengindikasikan bahwa 

spiritualitas Islam memiliki korelasi positif dengan kesejahteraan psikologis dan dapat menjadi 

buffer terhadap kecemasan. 

Di sisi lain, psikologi positif yang dikembangkan oleh Martin Seligman fokus pada 

aspek-aspek positif dari pengalaman manusia seperti kebahagiaan, kekuatan karakter, dan 

flourishing (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). Pendekatan ini menawarkan intervensi 

berbasis bukti untuk meningkatkan kesejahteraan psikologis, seperti praktik kebersyukuran, 

mindfulness, dan pengembangan kekuatan karakter (Peterson & Seligman, 2004). Meta-

analisis yang dilakukan oleh Sin dan Lyubomirsky (2009) menunjukkan bahwa intervensi 

psikologi positif efektif dalam mengurangi gejala depresi dan meningkatkan kesejahteraan. 

Integrasi antara tasawuf dan psikologi positif menawarkan pendekatan holistik yang 

menyatukan dimensi spiritual dan psikologis dalam mengelola kecemasan eksistensial. 

Tasawuf memberikan fondasi spiritual yang kuat melalui konsep tazkiyatun nafs (penyucian 

jiwa) dan muraqabah (kesadaran akan kehadiran Tuhan), sementara psikologi positif 

menyediakan kerangka ilmiah dan intervensi praktis untuk mengembangkan kekuatan karakter 

dan resiliensi (Joshanloo, 2014). Penelitian awal oleh Hamdan (2010) dan Smither & 

Khorsandi (2009) menunjukkan bahwa integrasi nilai-nilai spiritual Islam dengan pendekatan 

psikologi modern dapat meningkatkan efektivitas intervensi psikologis pada populasi Muslim. 

Namun, studi komprehensif tentang integrasi tasawuf dan psikologi positif dalam 
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konteks kecemasan eksistensial pada generasi milenial di era digital masih terbatas, terutama 

dalam konteks Indonesia yang memiliki populasi Muslim terbesar di dunia. Kresna dan 

Ahyani (2021) menekankan pentingnya mengembangkan model intervensi yang kontekstual 

dengan nilai-nilai budaya dan agama masyarakat Indonesia. Oleh karena itu, penelitian ini 

bertujuan untuk mengeksplorasi bagaimana integrasi tasawuf dan psikologi positif dapat 

menjadi pendekatan alternatif dalam mengelola kecemasan eksistensial pada generasi milenial 

di era digital. 

Studi ini juga akan menganalisis bagaimana praktik-praktik tasawuf seperti zikir, 

tafakur, dan muhasabah dapat diintegrasikan dengan intervensi psikologi positif seperti 

mindfulness, gratitude practice, dan character strengths development untuk menciptakan 

model intervensi yang komprehensif. Penelitian oleh Abu-Raiya dan Pargament (2011) 

menunjukkan bahwa integrasi praktik spiritual dengan pendekatan psikologi dapat 

meningkatkan kesejahteraan psikologis pada kelompok religius. Selain itu, studi yang 

dilakukan oleh Niam (2019) di Indonesia menunjukkan bahwa praktik tasawuf memiliki 

korelasi positif dengan kesejahteraan subjektif pada mahasiswa. 

Dengan memahami bagaimana integrasi tasawuf dan psikologi positif dapat mengelola 

kecemasan eksistensial pada generasi milenial di era digital, penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan kontribusi teoritis dan praktis dalam pengembangan intervensi psikologis yang 

kultural dan spiritual sensitif. Hasil penelitian ini dapat menjadi dasar untuk pengembangan 

program intervensi bagi generasi milenial yang mengalami kecemasan eksistensial, serta 

menambah literatur tentang dialog antara tradisi spiritual Islam dan psikologi modern. 

 

2. KAJIAN TEORITIS 

Perkembangan era digital telah membawa perubahan besar dalam tatanan kehidupan 

masyarakat, termasuk pada interaksi sosial dan komunikasi. Era digital mendorong 

penggunaan teknologi menjadi tidak lagi hanya sebagai alat bantu, namun telah menjadi 

bagian esensial dari kehidupan sehari-hari, memengaruhi cara kita bekerja, belajar, dan bahkan 

berhubungan dengan orang lain terutama dengan keberadaan media sosial dan akses yang 

meluas terhadap informasi (Fuaddah, 2023). 

Generasi Z adalah generasi yang berbeda dari generasi sebelumnya, yang mana generasi 

ini hidup berdampingan dengan kemajuan teknologi yang berkembang dengan sangat pesat. 

Mereka kerap disebut sebagai digital native, karena terbiasa menggunakan media sosial dan 

platform daring. Selain itu, mereka juga dikenal sebagai kelompok yang memiliki kemampuan 

tinggi dalam beradaptasi dengan dunia digital (Harsen, 2024). 
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Karena hal ini kerap kali generasi z terlalu fokus akan kehidupan duniawi dan melupakan 

akan kehidupan spirirtual. Dimana terkadang gemerlap dunia lebih menyibukkan mereka, 

hingga spiritual pun ikut tergeser dengan gemerlapnya dunia. Hal ini memicu pergolakan 

kepada beberapa generasi z untuk mulai mengkaitkan antara “integrasi tasawuf dan psikologi 

positif dalam mengelola kecemasan eksistensial pada generasi z di era digital”. 

Seperti yang kita tahu secara pengertian, tasawuf adalah ilmu yang lahir dari pengalaman 

spiritual bertujuan untuk membentuk akhlak berdasarkan nilai-nilai islam (al-Taftazani, 

1997). Syeikh Zakaria al-Ansari mengartikannya sebagai ilmu untuk mempelajari tentang 

penyucian jiwa, peningkatan akhlak, dan pelaksanaan ibadah lahir dan batin agar mencapai 

kebahagian yang abadi (al-Anshari, 1411H). 

Sedangkan psikologi positif sendiri muncul untuk lebih menekankan terhadap 

pentingnya untuk dapat mempelajari atau melihat perilaku dari setiap individu melalui sisi 

positif individu tersebut. Contohnya seperti emosi positif, motivasi, dan menjalankan 

hubungan yang positif dengan orang lain (Moesaeofah, 2021). Dalam psikologi positif ini 

individu harus mampu menerapkan sikap optimisme, ketahanan, keberanian, kekuatan, 

kebahagiaan, dll. Siapa saja yang mampu menerapkan sikap-sikap diatas akan mudah 

menerapkan konsep psikologi positif (Manurung, 2017). 

Hal ini muncul karena banyaknya generasi z yang kerap merasakan kecemasan 

eksistensial. Secara pengertiannya kecemasan eksistensial bisa diartikan mengenai kondisi 

emosional seseorang yang ditandai dengan kesusahan yang berkaitan dengan tujuan akhir, 

kematian, ketidak berartian, kehidupan, ketidakpastian dan kesepian luar biasa. Meskipun 

kecemasan eksistensial ini bersifat sementara, tetapi kondisi ini selalu berkaitan dengan gejala 

kecemasan dan depresi yang cukup serius. 

Kecemasan eksistensial muncul saat seseorang mengartikan tekanan hidupnya secara 

berlebihan dan merasa hidupnya terancam. Rasa takut akan kematian merupakan salah satu 

penyebab umum kecemasan eksistensial, terutama pada orang yang memiliki gejala depresi 

dan gangguan kecemasan. Namun, diketahui agama dapat membantu seseorang meringankan 

kecemasan akan kematian. Untuk mendapatkan kebebasan dan tanggung jawab manusia harus 

melepas kecemasannya dan bertanggung jawab atas takdirnya serta merasakan beban dari 

kebebasan dan rasa sakit dari tanggung jawabnya (Hall, 1993). 
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3. METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur (library research), yaitu metode 

penelitian yang dilakukan dengan mengkaji berbagai sumber referensi seperti buku, jurnal 

ilmiah, artikel, skripsi dan lainnya yang relevan dengan topik penelitian. Tujuan dari studi 

literatur ini adalah untuk mengeksplorasi, memahami, dan mengintegrasikan konsep-konsep 

tasawuf dan psikologi positif dalam konteks pengelolaan kecemasan eksistensial pada 

Generasi Z di era digital. Pendekatan yang digunakan adalah kualitatif-deskriptif, yaitu 

pendekatan yang bertujuan untuk menggambarkan secara sistematis, faktual, dan akurat 

mengenai fenomena yang diteliti berdasarkan data sekunder yang diperoleh dari literatur. 

 

4. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Integrasi Konsep Tasawuf dan Psikologi Positif 

Hasil kajian literatur menunjukkan bahwa tasawuf dan psikologi positif memiliki titik 

temu dalam upaya membangun kesejahteraan psikologis yang mendalam dan berkelanjutan. 

Tasawuf menekankan penyucian jiwa (tazkiyatun nafs), kesadaran ilahiah (muraqabah), dan 

praktik spiritual seperti zikir, tafakur, dan muhasabah. Di sisi lain, psikologi positif fokus pada 

pengembangan karakter, emosi positif, dan kebahagiaan autentik melalui praktik seperti 

gratitude journaling, mindfulness, dan penguatan kekuatan karakter. Integrasi antara keduanya 

menghasilkan pendekatan holistik yang menyentuh aspek spiritual dan psikologis manusia 

secara bersamaan. Misalnya: a. zikir dapat diintegrasikan dengan latihan mindfulness sebagai 

cara untuk menumbuhkan kehadiran batin dan kesadaran terhadap momen kini. b. Muhasabah 

sebagai evaluasi diri harian memiliki kesamaan fungsi dengan praktik releksi positif dalam 

psikologi positif. c. Tafakur dapat memperdalam makna hidup sebagaimana pencarian 

meaning dalam model PERMA (Positive Emotion, Engagement, Relationships, Meaning, 

Accomplishment) oleh Seligman. 

Relevansi dengan Generasi Z di Era Digital 

Generasi Z memiliki tantangan eksistensial yang kompleks, mulai dari tekanan media 

sosial, krisis identitas, hingga kecemasan terhadap masa depan. Literatur menunjukkan bahwa 

spiritualitas Islam, khususnya melalui tasawuf, mampu menstabilkan gejolak batin melalui 

pendekatan kontemplatif dan transendental. Psikologi positif, dengan kekuatan berbasis bukti 

ilmiah, menjadi jembatan untuk mentransformasikan nilai-nilai tasawuf menjadi praktik yang 

dapat diakses oleh generasi muda yang digital-native. 
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Model Intervensi Integratif 

Model intervensi yang diusulkan merupakan kombinasi dari prinsip-prinsip utama 

tasawuf dan psikologi positif dalam lima tahap berikut: 

Tabel 1. Model intervensi 

No Tahap Tujuan Praktik Tasawuf Praktik 

Psikologi Positif 

1. Kesadaran Diri Menyadari gejala 

kecemasan 

eksistensial 

Muhasabah Refleksi harian 

2. Penenangan Jiwa Mengelola emosi 

negatif 

Zikir dan tafakur Mindfulness 

3. Penguatan Makna Menemukan 

makna hidup 

Muraqabah Logoterapi & 

Meaning-focused 

journaling 

4. Pengembangan Karakter Menguatkan diri 

dalam menghadapi 

tantangan 

Tazkiyatun nafs Character strengths 

5. Afirmasi Spiritual Menjaga koneksi 

spiritual dan 

keseimbangan hidup 

Doa dan dzikir 

konsisten 

Praktik syukur dan 

optimisme 

 

5. KESIMPULAN DAN SARAN 

Kesimpulan 

Penelitian ini menemukan bahwa integrasi antara tasawuf dan psikologi positif 

berpotensi besar menjadi pendekatan yang efektif dalam mengelola kecemasan eksistensial 

pada Generasi Z di era digital. Tasawuf menyediakan fondasi spiritual yang dalam dan stabil, 

sementara psikologi positif melengkapi dengan intervensi berbasis bukti yang aplikatif dan 

relevan secara psikologis. 

Model integratif yang disusun menunjukkan bahwa nilai-nilai spiritual dapat dikemas 

dalam bentuk yang praktis dan diterima oleh generasi muda, tanpa menghilangkan esensi 

keagamaannya. Integrasi ini juga mendukung pendekatan kesehatan mental yang lebih 

kontekstual dan kultural, khususnya dalam masyarakat Muslim Indonesia. 

Saran 

1. Bagi Peneliti Selanjutnya: 

Disarankan melakukan studi lapangan untuk menguji efektivitas model intervensi ini 

pada populasi Generasi Z, baik melalui eksperimen kuasi maupun pendekatan kualitatif. 

2. Bagi Praktisi Psikologi dan Konselor: 

Integrasi nilai spiritual dan intervensi psikologi positif sebaiknya menjadi bagian dari 

layanan konseling yang lebih kultural-sensitif. 

3. Bagi Lembaga Pendidikan dan Keagamaan: 
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Model integrasi ini bisa dijadikan dasar untuk program pembinaan mental spiritual di 

kampus atau pesantren modern yang bersinggungan dengan isu kesehatan mental. 

4. Bagi Generasi Z: 

Diharapkan dapat menjadikan nilai-nilai spiritual dan praktik kebajikan sebagai bagian 

dari gaya hidup yang menyehatkan secara psikologis dan spiritual. 
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