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Abstract.This research aims to explore the role of Sufism in overcoming the weak mental health and spirituality 

of generation Z in the digital era. The research method uses qualitative research and is descriptive, namely library 

research by examining and studying theories from various data sources from journals, books and previously 

existing research so that it is relevant to the title of this research.  Based on the results of this research, it shows 

that digital technology can disrupt social interactions and spiritual abilities, but also offers opportunities to 

increase religious knowledge and moral awareness through easy access to information. Sufism, with concepts 

such as takhalli and tazkiyah al-nafs, can help individuals cleanse their hearts, develop noble qualities, and find 

inner peace. Supported by easy access to information and interaction, individuals are more aware of mental 

health. However. The use of digital technology also has a negative impact on mental health, namely individuals 

experience anxiety, stress, depression and addiction to using digital technology. Therefore, Sufism has great 

potential in strengthening the spirituality and mental health of Generation Z in the digital era. 
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Abstrak.Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi peran tasawuf dalam mengatasi lemahnya kesehatan 

mental dan spiritualitas generasi Z pada era digital. Metode penelitian menggunakan penelitian kualitatif  dan 

bersifat deskriptif yaitu studi pustaka (library research) dengan cara menelaah dan mempelajari teori dari berbagai 

sumber data dari jurnal, buku dan riset-riset yang sudah ada sebelumnya sehingga relevan dengan judul penelitian 

ini.  Berdasarkan hasil dari penelitian ini  menunjukkan bahwa teknologi digital dapat mengganggu interaksi sosial 

dan kemampuan spiritual, namun juga menawarkan peluang untuk meningkatkan pengetahuan agama dan 

kesadaran moral melalui akses informasi yang mudah. Tasawuf, dengan konsep-konsep seperti takhalli dan 

tazkiyah al-nafs, dapat membantu individu membersihkan hati, mengembangkan sifat-sifat mulia, dan 

menemukan kedamaian batin. Dukungan kemudahan akses informasi dan interaksi, individu lebih aware terhadap 

kesehatan mental. Namun, penggunaan teknologi digital juga berdampak negatif pada kesehatan mental yaitu  

individu mengalami kecemasan, stress, depresi dan kecanduan menggunakan teknologi digital, Oleh karena itu, 

tasawuf memiliki potensi besar dalam memperkuat spiritualitas dan kesehatan mental Generasi Z di era digital.   

 

Kata kunci: Psikologi Tasawuf, Spiritualitas, Kesehatan Mental, Generasi-Z, Era digital 

 

 

1. PENDAHULUAN 

Di era digital saat ini tentunya banyak sekali perubahan yang terjadi pada manusia 

dengan adanya kecanggihan teknologi yang memiliki efek samping negatif bagi semua 

kalangan termasuk generasi-z. Mereka tumbuh dewasa di tengah gejolak teknologi informasi 

yang mengubah cara manusia dalam berinteraksi, belajar, dan berkomunikasi secara langsung. 

Menurut M. Amin Syukur menjelaskan bahwa periode ini sebagai “peradaban manusia digital”, 

dimana meskipun orang-orang menggunakan teknologi digital secara luas, akan tetapi 

kemajuan mental kita tidak sejalan atau bahkan tertinggal jauh dibandingkan dengan 

perkembangan teknologi (Syukur M. A, 2012). Sebagai hasilnya, manusia yang seharusnya 

menjadi subjek utama dalam kehidupan yang dijalani, kini seringkali menjadi objek teknologi 
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karena terperangkap dalam materialisme duniawi yang menandakan penurunan spiritualitas 

(Syukur M. A, 2012). 

Sejalan dengan itu, penting bagi orang tua untuk menanamkan spiritualitas sedari kecil 

agar ketika saat dewasa mereka dapat menerapkannya pada kehidupan sehari-hari. Karena 

dengan adanya perubahan digital yang kian terus berubah, membuat Generasi Z dapat 

memahami dan memiliki tantangan tersendiri terhadap komunikasi yang muncul, yang 

merupakan sebuah kunci untuk menjalin hubungan yang efektif secara baik pada Generasi Z. 

Hal ini menunjukkan bahwa pentingnya untuk beradaptasi dengan preferensi dan gaya 

komunikasi mereka agar tetap saling menghormati nilai-nilai yang dianut sebelumnya. Dengan 

begitu, Generasi Z dapat memanfaatkan potensi besar yang dimiliki untuk mengubah dunia 

komunikasi dan teknologi digital lebih baik lagi. 

Generasi Z yang biasa disebut sebagai Post Millennials atau I-Gen merupakan generasi 

yang terlahir di antara tahun 1996-2010  (Lev, T. A. 2021). Generasi Z adalah generasi yang 

tumbuh dan berkembang pada era digital yang dihiasi dengan kecanggihan teknologi dan 

konektivitas global. Generasi Z sebagai digital natives yang memiliki kemahiran dan 

keterampilan dalam menggunakan teknologi, pertumbuhan Generasi Z ditemani dengan 

smartphone, internet dan sosial media sebagai bagian integral dari kehidupan aktivitas sehari-

hari. Karakteristik tersebut meliputi kemampuan untuk mengaplikasikan teknologi, 

berkomunikasi dalam jejaring media sosial serta mengakses dan memproses informasi dengan 

pesat dan efektif (Singh, 2014 dalam Maturbongs, 2023).  

Selain itu, Generasi Z yang tumbuh di era digital saat ini  juga memiliki kecenderungan 

menggunakan teknologi secara berlebihan sehingga tidak sedikit dari generasi ini yang 

mengalami ketergantungan, gangguan tidur dan membawa dampak negatif pada kesehatan fisik 

dan mental. Selain itu, eksposur pada media sosial dapat berisiko terhadap kesehatan mental 

dan tekanan sosial. Kecenderungan tingkat kecemasan dan stres pada Generasi Z lebih tinggi 

dibandingkan dengan generasi sebelumnya. Generasi Z kerap kali memiliki perasaan terjebak 

di kehidupan maya dan merasa terdapat tekanan untuk selalu menunjukan penampilan yang 

perfect di media sosial. Dimana terdapat faktor-faktor lain seperti, adanya tekanan akademik, 

masalah hubungan sosial dan keluarga, serta minimnya spiritualitas dalam diri. Hal ini dapat 

berpengaruh pada tantangan kesehatan mental yang dihadapi oleh Generasi Z di masa yang 

akan mendatang (Twenge et al, 2018). 

Menurut Darajat (dalam Rosmalina & Tia, 2021), kesehatan mental adalah cabang ilmu 

dan aktivitas yang bertujuan untuk mengembangkan dan memanfaatkan sepenuhnya potensi, 

keterampilan, dan kemampuan yang ada, sehingga menghasilkan manfaat  yang maksimal bagi 
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individu dan orang sekitar. Sehingga dapat diketahui bahwa kesehatan mental tidak dapat 

berdiri dengan sendirinya, akan tetapi pada dasarnya setiap individu pastinya membutuhkan 

bantuan orang lain karena bagian integral dan esensial merupakan kesehatan secara 

keseluruhan. Hal Ini dapat didefinisikan dalam tiga cara yaitu; sebagai ketiadaan penyakit, 

sebagai kondisi organisme yang memungkinkan kinerja penuh semua fungsinya, dan sebagai 

keadaan keseimbangan dalam diri seseorang serta antara diri sendiri dan lingkungan fisik serta 

sosialnya (Sartorius, 2002 dalam Wahyuni & Bariyyah, 2019). 

Kemudian terdapat salah satu faktor yang dapat mempengaruhi kesehatan mental 

seseorang yaitu spiritualitas. Spiritualitas umumnya dipahami sebagai sesuatu yang sifatnya 

transenden, yang artinya berhubungan dengan pencarian makna hidup dan pemahaman tentang 

kehidupan (Park, 2013). Selain itu, spiritualitas bersifat personal, afektif, berdasarkan 

pengalaman, dan bijaksana. Beberapa penelitian juga menunjukkan bahwa spiritualitas 

memiliki dampak positif pada kesehatan mental individu. Kehadiran spiritualitas dan 

religiusitas dapat memberikan dukungan bagi individu yang mengalami emosi negatif sehingga 

muncul keinginan untuk mengakhiri hidupnya, serta meningkatkan ketahanan mental saat 

menghadapi tekanan hidup (Hodapp & Zwingmann, 2019). 

Sedangkan Menurut Woods & Ironson (1999) mengungkapkan bahwa Spiritualitas 

didefinisikan sebagai pencarian kebenaran yang universal dan sebagai aktivitas yang 

memungkinkan orang untuk menemukan makna dan penerimaan di dunia sekitarnya. 

Spiritualitas juga harus dipahami oleh setiap individu sebagai “fenomena yang lebih umum, 

tidak terstruktur, personal, dan terjadi secara alamiah, dimana seseorang akan mencari 

kedekatan atau keterkaitan antara dirinya dengan kekuatan Tuhan atau bahkan yang biasa 

ditujukan kepada sang pencipta” (Joseph., dkk, 2017). 

Meskipun setiap orang memiliki konsep latar belakang budaya, agama, dan akademis 

yang berbeda, namun dapat dilihat pada praktiknya dalam beragama selalu melibatkan aspek 

spiritualitas pada kehidupannya. Dalam hal ini, terdapat perdebatan yang luar biasa terkait 

makna spiritualitas yang paling akurat dan kemungkinan memiliki definisi konsensus universal 

untuk konsep ini. Beberapa permasalahan juga seringkali muncul dan tumpang tindih dengan 

konsep penting lainnya, seperti agama/religiusitas dan kesejahteraan/emosi positif dikarenakan 

spiritualitas (Hill et al., 2000 dalam de Brito Sena, dkk., 2021). 

Sedangkan, dalam konsep tasawuf, kesadaran spiritual seringkali dipandang sebagai 

tujuan utama kehidupan setiap umat manusia dengan mengimplikasikan pencarian hidupnya 

terkait pengetahuan dan pengalaman yang lebih dalam terhadap hubungannya dengan Tuhan. 

Sehingga, dapat terciptanya kehidupan yang bermakna dan harmonis (Chusna, 2018). Konsep-



 
 
 

Peran Psikologi Tasawuf Mengenai Kesehatan Mental dan Spiritualitas  
Generasi Z Pada Era Digital 

202          MUTIARA - VOLUME 2, NO. 4, AGUSTUS 2024 
 

 

konsep dalam tasawuf juga mencakup pada pemahaman tentang tazkiyah al-nafs (pemurnian 

jiwa), dimana hubungan cinta dan kasih sayang antara manusia dengan Tuhan dapat 

membangun nilai-nilai etika dan moral dalam kehidupan sehari-hari. Praktik-praktik seperti 

meditasi, zikir, dan kontemplasi merupakan salah satu bagian terpenting dalam pendekatan 

tasawuf guna mencapai kesadaran spiritual pada generasi Z yang lebih tinggi (Nursalim & 

Muhamad, 2020 : 90). 

 Berdasarkan penjelasan yang sudah dipaparkan, adapun tujuan dari penelitian ini 

adalah untuk mengeksplorasi peran tasawuf dalam mengatasi melemahnya kesehatan mental 

dan spiritualitas generasi Z pada era digital. Selain itu, penelitian ini juga bertujuan untuk 

memahami bagaimana konsep dalam ilmu tasawuf dapat dipahami dan diimplementasikan 

sebagai jalan keluar untuk meningkatkan kesejahteraan mental semua manusia di era digital, 

khususnya generasi Z yang semakin meningkat ini. 

 

2. METODE PENELITIAN 

Dilihat dari jenisnya, pada penelitian ini peneliti menggunakan metode penelitian 

kualitatif berbentuk studi pustaka (library research) yang mana terdapat proses menelaah dan 

mengumpulkan data ini dilakukan dengan cara pencarian jurnal, buku atau riset-riset yang 

sudah dilakukan sebelumnya dari berbagai sumber seperti; Google Scholar, Elsevier, Publish 

or Perish, dan sebagainya untuk mendukung pembahasan penelitian ini. Hal tersebut peneliti 

lakukan dengan memasukkan kata kunci yang sesuai dengan konteks yang hendak dibahas 

yakni Kesehatan Mental, Spiritualitas, Peran Tasawuf, Era Digital, dan sebagainya. Dengan 

bertujuan untuk mengetahui apakah ada peran psikologi tasawuf mengenai kesehatan mental 

dan spiritualitas Generasi Z pada era digital. Kemudian dari artikel yang telah peneliti temukan 

dilakukan proses membaca, memahami, dan menganalisis keterhubungan dari judul yang telah 

dibuat sendiri oleh peneliti. Metode analisis yang digunakan adalah analisis konten dan analisis 

deskriptif. Sedangkan untuk bahan pustaka yang diperoleh dari berbagai referensi dianalisis 

secara kritis dan mendalam untuk mendukung proposisi dan gagasan. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN  

3.1 Dampak Era Digital Terhadap Spiritualitas Dan Kesehatan Mental 

Hidup di era digital saat ini, faktanya teknologi digital mengalami perkembangan yang 

semakin pesat dan membawa dampak yang sangat berpengaruh pada berbagai aspek kehidupan 

manusia. Berbagai macam teknologi digital seperti internet, gadget, media sosial, dan 

perangkat canggih berhasil membawa perubahan perilaku dalam berinteraksi sosial, bekerja 
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dan mengakses informasi. Akan tetapi, dibalik kebermanfaatan yang diberikan, tentunya 

teknologi digital juga mempunyai kompleksitas dampak terhadap kehidupan spiritualitas pada 

individu. Distorsi dalam pengalaman spiritualitas merupakan salah satu dampak dari teknologi 

digital terhadap kehidupan spiritualitas individu. Aspek-aspek yang mempengaruhi distorsi 

pengalaman spiritualitas diantaranya yaitu: pertama, terjadinya ablasi interaksi sosial. 

Kecanggihan teknologi digital yang diberikan pada era digital sering menggantikan interaksi 

sosial yang nyata dan dihiasi makna. Kini kehidupan individu tak pernah lepas dari perangkat 

digital seperti gadget, ipad, komputer, dan laptop sehingga individu dapat terjatuh pada 

pengalaman yang terisolasi dan menyebabkan kurangnya kuantitas dan kualitas interaksi sosial. 

Dengan demikian fenomena tersebut mengakibatkan terputusnya hubungan interpersonal dan 

kehilangan pengalaman spiritual yang diperoleh dengan interaksi sosial (Wahid, A., & 

Maskhuroh, L. 2024). 

Kedua, gangguan dan rentan mengalami distraksi berkelanjutan. Efek dari teknologi 

digital yaitu memudahkan masuknya akses informasi sehingga membuat individu seringkali 

diramaikan oleh berbagai informasi secara terus menerus dan tanpa dipungkiri faktor tersebut 

mempengaruhi gangguan serta distraksi yang berkelanjutan. Adanya notifikasi, pesan dan 

konten yang tidak terbatas jumlahnya dari media sosial dapat membuyarkan pikiran dan fokus 

individu. Oleh sebab itu membuat individu mengalami kesulitan untuk merasakan kedalaman 

dan kehadiran dalam kehidupan spiritualitas karena terbaginya pikiran antara berselancar di 

dunia digital dengan refleksi spiritualitas. Ketiga, kesulitan dalam kendali diri dan ketenangan 

batin. Aktivitas kehidupan sehari-hari tak pernah luput dari genggaman teknologi digital 

sehingga individu kerap kali merasakan kesulitan untuk mengendalikan diri, keluar dari 

kebisingan mental, dan menemukan ketenangan batin. Jika kendali diri dan ketenangan 

terganggu oleh adanya kebisingan teknologi digital, maka individu akan merasa sulit untuk 

memusatkan fokus dalam menjalankan berbagai praktik spiritual yang mana dibutuhkan 

keheningan dan ketenangan (Anwar & Saiful, 2020 dalam Wahid, A., & Maskhuroh, L. 2024). 

Namun dibalik efek negatif yang diberikan, menurut (Putra et al,.2023) menemukan 

hasil bahwa terdapat efek positif yang diberikan bagi pengguna digital khususnya pada 

generasi-z dalam keberlangsungan kehidupan spiritualitasnya yaitu pada era digital saat ini 

generasi-z dapat menghasilkan penggunaan teknologi digital sebagai akses informasi dan 

sumber daya dalam rangka membangun kepribadian dan memperdalam pengetahuan agama 

mereka. Hal tersebut memungkinkan generasi-z untuk berinteraksi dengan komunitas islam. 

Kemudian, dapat menciptakan gerakan hijrah, banyak generasi-z yang mengalami proses 

hijrah. Media sosial sebagai jalan untuk mencari identitas dan mengartikan dirinya sesuai 
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dengan ajaran islam, dengan teknologi digital dapat memudahkan akses informasi sehingga 

dapat membangkitkan kepribadian yang sesuai dengan agama mereka. Selain itu, dapat 

menciptakan kesadaran moral, adanya keberadaan manusia modern mempengaruhi bagaimana 

generasi-z menumbuhkan kesadaran moral dan beretika dalam menjalankan kehidupan 

bermasyarakat. Oleh karena itu spiritualitas dan penggunaan teknologi digital sangat penting 

dalam pembentukan karakter dan identitas generasi-z yang didasari dengan moral dan etika 

agar selalu terjaga dengan ajaran spiritualitas dan mampu mengatasi tantangan di era digital 

saat ini.  

Selain memberikan dampak pada kehidupan spiritualitas, teknologi digital juga 

membawa dampak terhadap kesehatan mental. Dampak positif yang diberikan teknologi digital 

yaitu dapat memberikan dukungan, kemudahan akses informasi, dan sumber daya lainnya yang 

mendukung kesehatan mental sehingga pengguna teknologi digital dapat menjangkau akses 

yang tersedia. Aplikasi gadget, media sosial, dan sumber daya website biasanya digunakan 

untuk mendukung kesehatan mental dan kesejahteraan (Rifkin-Zybutz et al., 2023). Selain itu 

melalui teknologi digital dapat menawarkan akses tenaga ahli profesional seperti psikolog dan 

psikiater sehingga dengan mudah melakukan konsultasi terkait permasalahan mental sebagai 

bentuk kepedulian individu terhadap kesehatan mental dirinya. dan menyajikan informasi yang 

berkualitas terkait kesehatan mental (Ball & Keegan, 2022). Namun teknologi digital juga 

memberikan dampak negatif pada individu jika penggunaan teknologi digital dilakukan secara 

berlebihan, hal ini dapat menyebabkan ketegangan psikologis pada individu seperti stress, 

cemas, depresi dan kecanduan. 

Teknologi digital dan kecemasan. (Rosen et al., 2012) memberitahukan bahwa 

generasi-z selalu mengecek pesan di media sosial setiap hari. Melalui teknologi digital dapat 

memudahkan masuknya akses pesan di media sosial, namun dibalik adanya manfaat tersebut 

dapat menghadirkan kecemasan yaitu disaat individu tidak dapat berkomunikasi dengan orang 

lain di media sosial sehingga menyebabkan sindrom candu terhadap notifikasi gadget (Drouin  

et  al.,  2012).  

Teknologi digital dan stress. Melalui media sosial, individu diberikan kebebasan 

berkomentar pada berbagai postingan konten sehingga individu dapat berkomentar secara 

positif dan negatif yang sulit diberhentikan (Rudianto,  2022). Jika generasi-z terlalu banyak 

menghabiskan waktu di dunia media sosial maka membuat semakin tertekan (Thursina, F. 

2023). (Kaur et  al.,  2022) menuturkan bahwa media sosial dapat dengan mudah terjadinya 

cyber bullying, kelelahan, pelecehan, dan tekanan secara emosional serta tanpa tersadar 

berdampak terhadap penurunan kemampuan intelektual.  
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Teknologi digital dan depresi. Individu yang aktif berselancar di media sosial secara 

berlebihan dapat menimbulkan depresi (Bashir & Bhat, 2017). Berdasarkan beberapa peneliti 

sebelumnya, gejala mayor depresi diakibatkan karena penggunaan media sosial berlebih 

(Braghieri et al., 2022). Menggunakan media sosial secara berlebihan juga berdampak pada 

psikososial individu seperti harga diri dan penyesuaian diri (Kalpidou et al., 2011). Kurangnya 

interaksi sosial yang terjadi pada individu menimbulkan depresi (Herianto, 2020). 

Teknologi digital dan kecanduan. Berdasarkan penelitian dari (Fitriyadi et al., 2023) 

ditemukan bahwa generasi-z dapat menghabiskan waktu yang tak terhingga dalam 

menggunakan teknologi digital dengan berselancar di media sosial sehingga memicu 

meningkatnya kecanduan. Dengan demikian, hal tersebut dapat menghambat atau mengganggu 

aktivitas sehari-hari dan menguras waktu yang dihabiskan untuk kegiatan yang lebih produktif 

dan bermanfaat.  

Meningkatnya fenomena penggunaan teknologi digital pada generasi-z yang 

berdampak pada kehidupan spiritualitas dan kesehatan mental menarik perhatian berbagai 

pihak dan peneliti-peneliti untuk membuktikan, namun selalu ditemukan dua sisi yaitu positif 

dan negatif.  

3.2 Peran Psikologi Tasawuf Mengenai Kesehatan Mental 

Dalam perjalanan spiritual seseorang, tasawuf merupakan salah satu peran yang sangat 

penting untuk meningkatkan kesehatan mental dan spiritual. Melalui tasawuf, individu tidak 

hanya memperdalam hubungan mereka dengan Tuhan saja, akan tetapi individu juga 

memperoleh manfaat besar untuk kesehatan mentalnya. Pertama kali praktik tasawuf muncul, 

tasawuf mengajarkan individu untuk membersihkan hati mereka dari berbagai perspektif-

perspektif negatif yang ada dan membantu individu untuk mendekatkan dirinya dengan Allah 

Swt (Lubis, 2021). Dengan memperkuat hubungan spiritual yang kuat,  seseorang akan 

menemukan kedamaian dalam dirinya dan merasakan lebih dekat dengan sumber ketenangan 

batin. Selain itu, tasawuf juga dapat membantu individu untuk melepaskan diri dari pengaruh 

materialisme dan keduniawian yang tinggi. Menekankan pada pencapaian spiritual dan 

kesehatan mental dapat membantu seseorang menemukan kebahagiaan yang  mendalam 

daripada sekedar kepuasan yang bersifat materialis (Aziz, A., & Lestari, P., 2024). 

Pada ilmu tasawuf, konsep takhalli mengajarkan seseorang untuk menghilangkan sifat 

buruk dan negatif yang ada dalam dirinya, dengan cara menciptakan lingkungan sekitar yang 

damai, aman, dan sejahtera (Muqorrobin & Fathoni, 2021). Selain itu, tasawuf juga 

mengajarkan individu untuk memenuhi batin mereka dengan sifat-sifat mulia seperti 

kesabaran, kasih sayang, dan keikhlasan (Alparizi, 2022). Dengan memupuk dan 
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mengembangkan sifat-sifat ini, seseorang dapat menciptakan kedamaian dalam diri dan 

meningkatkan kualitas hidup mereka secara keseluruhan.  

3.3 Peran Psikologi Tasawuf Mengenai Spiritualitas 

Mencermati adanya gejala kebangkitan tasawuf pada kalangan umat beragama muslim 

di Indonesia, Budhy Munawar merasa sedikit tidak nyaman dan menyebut fenomena haus 

spiritual atau bisa disebut sebagai “demam tasawuf” yang merupakan istilah dari 

menggambarkan fenomena meningkatnya minat dan popularitas tasawuf di kalangan 

masyarakat, baik sebagai jalan spiritual maupun sebagai budaya atau gaya hidup. Persamaan 

dari istilah ini dapat dianalisis melalui beberapa aspek yang menunjukkan bagaimana tasawuf 

telah mempengaruhi berbagai bidang kehidupan dan diterima secara luas oleh masyarakat 

(Azania, D., & Naan, N. (2021). 

Walaupun menurut intelektual muslim ini, riset secara ilmiahnya masih sedikit 

dilakukan terkait gejala bangkitnya minat masyarakat tanah air terhadap spiritualisme yang 

berlandaskan Islam. Dengan begitu dapat dilihat bahwasannya surat kabar seringkali 

memberitahukan bahwa literatur-literatur tasawuf termasuk buku cetaknya dapat terjual habis. 

Selain itu, muncul juga aktivitas yang memiliki unsur spiritual seperti; kursus, meditasi, 

padepokan, dan yoga yang diselenggarakan oleh beberapa lembaga pendidikan (Putra, 2013 

dalam Danisa, S. & Rifki., 2022).  

Adapun temuan tokoh Carl Gustav Jung (2017) yang mengungkapkan bahwa terdapat 

pasien yang sakit secara psikologis, namun dapat sembuh ketika dirinya mengenal agama dan 

menyembah Tuhannya. Ilmu pengetahuan dan agama juga merupakan salah satu kunci utama 

yang sangat berpengaruh untuk kehidupan. Sebuah kunci yang dimana mampu membuka pintu 

dunia maupun akhirat, dan menyadari akan kehadiran Tuhan yang menciptakan segala sesuatu. 

Kemudian dalam perspektif psikologi tasawuf sendiri dijelaskan bahwa spiritualitas dianggap 

sebagai aspek yang paling mendasar dalam pembahasan agama (Piedmont, R. L. (2007). 

Semua kekuatan manusia dapat dihubungkan dengan faktor kepribadian yang berarti secara 

singkat bahwa setiap individu pastinya memiliki sisi yang positif secara fisik maupun psikologi 

(Tamami, 2011). 

 

4. KESIMPULAN DAN SARAN 

Generasi Z hidup di era digital yang dimana teknologi digital mengalami perkembangan 

pesat  dan tentunya sudah tidak asing lagi di mata Generasi Z. Dengan adanya kecanggihan 

teknologi digital  seperti internet, gadget, media sosial, dan perangkat canggih lainnya berhasil 

membawa perubahan perilaku dalam berinteraksi sosial, bekerja dan mengakses informasi. 
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Teknologi digital mampu membawa berbagai dampak positif untuk kehidupan spiritualitas dan 

kesehatan mental individu. Namun tanpa dipungkiri teknologi digital juga membawa 

kompleksitas dampak negatif yang menjadi tantangan di era digital saat ini. Menjawab 

tantangan di era digital, peran psikologi tasawuf mampu mengajarkan individu untuk 

membersihkan hati dari perspektif-perspektif negatif dan membantu individu untuk semakin 

dekat kepada Allah sehingga individu dapat memperoleh kedamaian, kebahagiaan, 

kesejahteraan dan mencapai ketenangan batin. Dengan demikian dapat memperkuat hubungan 

spiritualitas kepada Allah dan kesehatan mental individu semakin terjaga.    

Selanjutnya, terdapat saran yang diberikan terkait peran psikologi tasawuf mengenai 

kesehatan mental dan spiritualitas generasi Z pada era digital yaitu dengan cara praktek 

meditasi, zikir, dan kontemplasi sehingga dapat membantu generasi Z untuk meningkatkan 

ketenangan batin dan keseimbangan mental. Kemudian mendorong generasi Z untuk tidak 

menyalahgunakan  teknologi dengan membatasi waktu penggunaan gadget atau media sosial 

yang mengakibatkan kecanduan, stress, dan menurunnya kesehatan mental. Gunakan aplikasi 

atau platform digital yang mendukung kesehatan mental dan spiritual seperti aplikasi meditasi, 

podcast religi, dan komunitas online yang positif dapat menjadi alternatif. Selain itu, adapun 

saran untuk peneliti selanjutnya yaitu pembahasan ini sangat menarik untuk diangkat dalam 

penelitian berikutnya, peneliti dapat menggunakan metode penelitian yang berbeda seperti 

metode penelitian kuantitatif karena dapat menggunakan alat ukur yang mana dapat berguna 

sebagai refleksi diri individu dan mampu  memperoleh responden khususnya generasi-z dalam 

jumlah yang banyak atau generasi lainnya sehingga dapat mengetahui pengaruh atau tidaknya 

peran psikologi tasawuf terhadap kesehatan mental dan spiritual di era digital atau 

menggunakan metode penelitian kualitatif melalui wawancara mendalam, observasi, focus 

group discussion untuk memperoleh informasi yang lebih kaya sehingga dapat berguna untuk 

peneliti-peneliti berikutnya. 
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