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Di tengah maraknya pembahasan kesehatan mental dan self-healing, konsep tentang
mengenal diri semakin sering muncul. Kita diajak memahami emosi, pikiran, dan luka batin
agar hidup terasa lebih seimbang. Namun, jauh sebelum istilah psikologi modern
berkembang, Islam telah lama membahas tentang diri manusia melalui konsep nafs.

Dalam Al-Qur’an dan tradisi keilmuan Islam, nafs bukan sekadar istilah populer yang sering
diartikan sebagai hawa nafsu, melainkan konsep psikologis dan spiritual yang kompleks.

Nafs membahas tentang dorongan, kecenderungan, konflik batin, hingga potensi
pertumbuhan manusia menuju kondisi jiwa yang lebih tenang dan matang. Memahami nafs
berarti memahami bagaimana manusia bergulat dengan dirinya sendiri: antara keinginan,
kesadaran moral, dan hubungan dengan Allah.

Baca Juga:Riot Games Perkenalkan Agent Miks: Agent Valorant dengan Kekuatan
Gelombang Suara

Artikel ini mengajak kamu mengenal konsep nafs dalam psikologi Islam dengan bahasa yang
lebih santai, relevan, dan dekat dengan kehidupan sehari-hari.

Apa Itu Nafs? Lebih dari Sekadar Hawa Nafsu
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Dalam psikologi Islam, nafs merujuk pada diri manusia secara utuh, mencakup aspek
emosional, dorongan biologis, kecenderungan psikologis, serta kesadaran moral. Al-Qur'an
menggunakan istilah nafs dalam berbagai konteks, mulai dari menyebut jiwa manusia,
keinginan batin, hingga identitas diri.

Berbeda dengan pemahaman populer yang sering menyamakan nafs dengan sesuatu yang
negatif, tradisi Islam melihat nafs sebagai sesuatu yang dinamis. la bisa menjadi sumber
masalah jika tidak dikendalikan, tetapi juga bisa menjadi sarana pertumbuhan spiritual jika
diarahkan dengan benar.

Baca Juga:3 Buku Feminisme Islam yang Wajib Dibaca: Kuatkan Peran dan
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Perspektif Muslimah Modern

Para ulama dan sufi memandang nafs sebagai medan perjuangan batin (jihad an-nafs).
Artinya, perjalanan hidup manusia bukan hanya tentang menghadapi dunia luar, tetapi juga
tentang mengelola dorongan dan konflik internal. Dari sudut pandang psikologi, konsep ini
sejalan dengan gagasan tentang regulasi emosi, kontrol diri, dan pengembangan
kepribadian.

Tingkatan Nafs dalam Tradisi Sufistik

-
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Salah satu kekayaan konsep nafs dalam Islam adalah pembagian tingkatan nafs yang
menggambarkan evolusi jiwa manusia. Pembagian ini banyak dibahas dalam tradisi tasawuf
sebagai peta perjalanan batin.
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1. Nafs Ammarah

Ini adalah tingkat nafs paling dasar. Nafs ammarah mendorong manusia untuk mengikuti
hawa nafsu, impuls, dan keinginan sesaat tanpa mempertimbangkan nilai moral. Dalam Al-
Qur’an, nafs ini digambarkan sebagai nafs yang “selalu menyuruh kepada keburukan”.

Secara psikologis, kondisi ini mirip dengan dominasi impuls: sulit menunda kepuasan, mudah
terpancing emosi, dan cenderung mencari pelarian instan. Jika dibiarkan, nafs ammarah
dapat memicu stres, konflik relasi, hingga perilaku adiktif.

2. Nafs Lawwamah

Pada tahap ini, seseorang mulai memiliki kesadaran diri. Nafs lawwamah adalah jiwa yang
mampu menyesali kesalahan dan mengkritisi diri sendiri. Meski masih jatuh pada kesalahan,
sudah ada proses refleksi dan rasa bersalah.

Dalam kacamata psikologi modern, ini berkaitan dengan munculnya self-awareness. Individu
mulai menyadari pola perilakunya, meski belum sepenuhnya konsisten dalam perubahan.
Tahap ini penting karena menjadi jembatan menuju pertumbuhan yang lebih sehat.

3. Nafs Mulhimah

Nafs mulhimah adalah jiwa yang mulai mendapatkan ilham untuk membedakan kebaikan dan
keburukan secara lebih intuitif. Dorongan untuk berbuat baik semakin kuat, dan konflik batin
mulai berkurang.

Pada tahap ini, seseorang cenderung lebih stabil secara emosional dan mulai merasakan
makna dalam hidup. Banyak ulama mengaitkan fase ini dengan meningkatnya empati dan
kepedulian sosial.

4. Nafs Muthmainnah

Inilah tingkat nafs yang sering dikaitkan dengan ketenangan batin. Nafs muthmainnah adalah
jiwa yang damai, menerima ketentuan Allah, dan tidak lagi mudah terguncang oleh tekanan
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hidup.

Dari perspektif kesehatan mental, kondisi ini mirip dengan emotional regulation yang matang
dan penerimaan diri. Individu dengan nafs muthmainnah memiliki resiliensi yang kuat,
mampu menghadapi stres tanpa kehilangan arah hidup.

5. Nafs Radhiyah dan Mardhiyah

Pada tingkat ini, jiwa tidak hanya menerima ketentuan Allah, tetapi juga merasa ridha dan
diridhai. Hubungan dengan Tuhan menjadi pusat kehidupan, bukan lagi sekadar ritual.

Tahap ini mencerminkan integrasi penuh antara spiritualitas dan kesejahteraan psikologis.
Hidup dijalani dengan rasa syukur, makna, dan tujuan yang jelas.

Pengaruh Nafs terhadap Perilaku dan Kesehatan
Mental
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Konsep nafs sangat relevan dengan pembahasan kesehatan mental. Ketika nafs didominasi
oleh dorongan impulsif, seseorang lebih rentan mengalami kecemasan, kemarahan, dan
kelelahan emosional. Sebaliknya, nafs yang terkelola dengan baik membantu individu
memiliki kontrol diri, makna hidup, dan keseimbangan emosi.

Psikologi Islam melihat masalah mental bukan hanya dari sisi gejala, tetapi juga dari
hubungan manusia dengan dirinya sendiri dan dengan Allah. Praktik seperti muhasabah
(refleksi diri), dzikir, dan shalat dipahami sebagai cara menenangkan nafs dan memperkuat
kesehatan batin.

Penelitian kontemporer dalam Psikologi Islam juga menunjukkan bahwa spiritualitas yang
sehat dapat meningkatkan well-being, mengurangi stres, dan memperkuat daya tahan
mental. Ini menunjukkan bahwa konsep nafs bukan sesuatu yang kuno, melainkan sangat
relevan dengan tantangan hidup modern.

Mengelola Nafs sebagai Perjalanan Seumur Hidup

Memahami nafs dalam sudut pandang Psikologi Islam bukan tentang menjadi manusia
sempurna, tetapi tentang menyadari proses. Setiap orang berada di tahap yang berbeda, dan
naik-turun dalam perjalanan batin adalah hal yang wajar.

Dengan mengenal konsep nafs, kita diajak lebih jujur pada diri sendiri, lebih lembut dalam
proses perubahan, dan lebih sadar bahwa kesehatan mental tidak terpisah dari kesehatan
spiritual. Jadi, daripada terus berperang dengan diri sendiri, mungkin sudah saatnya kita
belajar berdialog dengan nafs—dan menuntunnya menuju versi diri yang lebih tenang dan
bermakna.
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