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1. Judul Kegiatan Penelitian : Puasa dalam Perspektif Psikologi 

2. Nama Mitra Sasaran : Mahasiswa Universitas Esa Unggul 

3. Ketua Tim : 

a. Nama : Mariyana Widiastuti, M.Psi., Psikolog 
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c. Jabatan Fungsional : Asisten Ahli 

d. Fakultas/Prodi : Psikologi 
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f. Telepon 081804253878 

g.   Email : mariyana.widiastuti@esaunggul.ac.id 
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5. Jumlah Anggota Mahasiswa  : - 
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Alamat : Universitas Esa Unggul 
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7. Periode/Waktu Kegiatan : 14 April 2022 
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PENDAHULUAN 

 
1. Latar Belakang 

 

Satu diantara ibadah yang disyariatkan oleh Allah adalah Puasa. Adapun 

dibalik pelaksanaan ibadah puasa memiliki manfaat yaitu penguatan iman, 

peningkatan ketaqwaan, dan pemantapan rasa solidaritas. Dengan demikian, 

apabila individu berniat untuk melakukan suatu pelanggaran terhadap 

ketentuan puasa, maka individu ingat bahwa ia sedang berpuasa. Semua itu 

dilakukan karena keyakinan dan konsisten terhadap Allah SWT.  

 

Menurut bahasa, shiyam atau puasa berarti menahan diri. Sedangkan menurut 

istilah syara’ ialah menahan diri dari segala sesuatu yang membatalkannya 

mulai dari terbit fajar hingga terbenam matahari, karena perintah Allah 

semata-mata, dengan disertai niat dan syarat-syarat tertentu. Orang yang 

berpuasa dari makan, minum dan bersetubuh di siang hari tetapi tidak 

menahan diri dari perbuatan dosa dan hal-hal haram lainnya, baik perkataan 

maupun perbuatan, maka ia hanya akan mendapatkan rasa haus dan lapar 

semata. Puasa dibedakan ke dalam 4 macam, yaitu puasa wajib, sunah, 

makruh dan haram.  

 

Puasa yang akan dibahas ini adalah puasa yang dituntunkan agama Islam. 

Bila kita melakukannya, maka akan hadir berbagai hal yang positif yang 

menyehatkan fisik kita, mental kita dan akan menghilang berbagai hal yang 

negatif yang dapat merusak atau mengganggu kesehatan mental kita. 

Beberapa di antaranya adalah (1) suasana hati, (2) stress, (3) kualitas tidur, 

(4) kontrol diri. 

 
2. Permasalahan 

 

Puasa banyak memberikan manfaat baik secara fisik maupun psikis. 

Berdasarkan penelitian, manfaat puasa dalam kesehatan fisik diantaranya: 

menurunkan rsiko diabetes, penyakit kardiovaskuler, hipertensi, dan kanker. 

Puasa secara positif dapat mempengaruhi berat badan tubuh dan tingkat gula 

darah, selain itu juga meningkatkan daya tahan tubuh serta fungsi imunitas 
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dan ginjal. Hal ini disebabkan karena saat berpuasa, kita mengatur jadwal 

makan menjadi lebih teratur. 

 

3. Tujuan 

Pengabdian ini bertujuan untuk memberikan edukasi kepada seluruh warga 

Universitas Esa Unggul pada khususnya dan masyarakat luas pada 

umumnya mengenai puasa dalam perspektif ilmu psikologi. 

 

4. Manfaat 

Manfaat yang diperoleh dalam kegiatan ini adalah: 

a. Secara teoritis, menyumbang wawasan baru mengenai puasa dalam 

pandangan ilmu psikologi. 

b. Secara praktis, pengabdian masyarakat ini untuk meningkatkan 

wawasan dan pengetahuan kepada peserta mengenai puasa kaitannya 

dengan kesehatan mental. 

 
5. Pelaksanaan 

Kegiatan ini dilakukan melalui aplikasi zoom pada tanggal 14 April 2022 

pukul 13.00-15.00 WIB. 
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KUESIONER 

 

 

1. Puasa banyak membawa manfaat tidak hanya secara fisik namun juga psikologis, secara 

psikologis manfaat puasa diantaranya: 

a. Mengurangi stress 

b. Meningkatkan kecemasan 

c. Menurunkan kontrol diri  

d. Meningkatkan konsep diri 

2. Kemampuan individu untuk memandu, mengarahkan dan mengatur perilakunya dalam 

menghadapi stimulus sehingga menghasilkan akibat yang diinginkan dan menghindari hal 

yang tidak diinginkan disebut dengan …. 

a. Harga diri 

b. Kontrol diri 

c. Kepercayaan diri  

d. Konsep diri  

3. Ketika kualitas tidur kita baik, maka secara psikologis akan berdampak seperti di bawah 

ini, kecuali …. 

a. Memiliki kemampuan berpikir yang baik 

b. Memiliki emosi yang positif 

c. Memiliki agresivitas yang tinggi 

d. Memiliki suasana hati yang baik 

4. Sekelompok hormon untuk menanggapi perasaan stres, di dalamnya termasuk hormon 

dopamin, adrenalin, dan noradrenalin disebut dengan …. 

a. Serotonin 

b. Sitokin 

c. Katekolamin 

d. Epinefrin  

5. Dengan berpuasa, dapat meningkatkan perilaku positif seseorang melalui interaksi sosial 

yang baik. 

a. Sangat setuju 

b. Setuju 

c. Tidak setuju 

d. Sangat setuju 
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6. Saya yakin bahwa dengan berpuasa dapat meningkatkan kondisi kesehatan mental 

seseorang.  

a. Sangat setuju 

b. Setuju 

c. Tidak setuju 

d. Sangat setuju 
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