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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 ketagwaan, 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.



MATERI FORUM ILMIAH ABDIMAS RAMADHAN
“PUASA DALAM PERSPEKTIF PSIKOLOGI”

PUASA DALAM
PERSPEKTIF PSIKOLOGI )

Mariyana Widiastuti, M.Psi,
Psi

Forum llmiah Abdimas, 14 April 2022

-—-—
Puasa dan Kesehatan Fisik

Puasao banyok memberikan manfoot boik secora fisik moupun psikis.

Berdaosarkan penelitian, manfaot puasa dalam kesehatan fisik

diantaranyo:

1. Islamic fosting is along with many health benefits such as the
reduced risk of diobetes, cardiovascular diseases, hypertension,
and cancer.

2. Religious fosting positively influences the body weight and lipid
and glucose levels, while exerting antioxidative effects, increasing
longevity, and improving the renal and immune function.

{Massoud, Sharifan, dan Massoud, 2020)
o0e
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Puasa dan Kesehatan Mental

The Psychiatrist and Chairman of the FKKME UGM Mental
Medicine Specialist Education Study Program,
revealed that fasting had a direct effect on relieving stress.

Hal ini disebabkan karena saat berpuasa, kita mengatur jadwal
makan menjadi lebih teratur.

Cara berpikir lebih

Manfaat Puasa dalam Kesehatan Mental

Menjaga Suasana Hati

Meningkatkan
Ketahanan terhadap
Stress

Meningkatkan
Kualitas Tidur

Meningkatkan
Kontrol Diri

A 4.
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Menjaga Suasana Hati

P/
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®
Menjaga Suasana Hati —

Salah satu manfaat puasa pada psikologis adaloh membantu
meningkatkan sudsana hati (mood) yang positif.

Pada minggu awsl puasa,
wibuh beradapias dengan

ras3 lapar

Katekolamin merupdkan sekelompok hormon untuk menanggapi perdsaan
stres, di dalamnyda termasuk hormon dopaomine, adrenalin, dan

morad rendlin.
o090
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Katekolamin

A =4

DOPAMIN ADRENALIN NORADRENALIN

Mengotur gerakon, emosi, B ting dalo
LT 9= it sl sl Mengotur suosona haoti

daoyoingot, serto mekanizme fight or flight
mekanisme rewaord di Bilo sesecrang mengalomi (mood) serto kE"'ﬂmPUﬂ"!
otok. stree, tubuh okon meleposkan  Otok untuk berkonsentra

odrenalin untuk meningkotkon
aliron daroh menuju otot,

jontundg, don TU-pOrL.
.'. I g poru-po

Hasil Penelitian Lain

Studi berjudul Effect of Ramadan Fasting on Endorphin and Endocannabineid level
in Serum = beberdpa hormon yang kemundgkinan diproduksi tubuh sodt pucdsa.

Jurnal tersebut menyebutkan bohwa puasa mampu mening kotkaon opicid endogen
dan hormon endorfin.

Keduamyeo odalah hormon yang mampu menimbullcon perasaan ba hn%h: dan
dopat menekan efek negatif stres, menjodikanmyea lebih tenang serta lebih santol
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Meningkatkan Ketahanan
terhadap Stress

A=

L Meningkatkan Ketahanan \
terhadap Stress

Dralam buku berjudul The Fost Diet (Mosley, 2015) mengotakan puaso dopat
menyebabkan peleposan produksi protein ke otdk yang dinamadkan BDNF
{Brain-derived neuroctrophic factor).

Protein otak yamng dileposkan ini memiliki efek yang mirip dengan efek obat
obaton antidepresan sehingga tingkot kecemasan, stres, dan depresi

ringan bisa menurun.

Puasa yang dimaksud oleh Mosley adalah ‘time -restricted eating’, yakni
puasa yang hamya makan dalom waoktu tertentu seperti puasa Ramadhan.
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Hasil Penelitian Lain

Menurut Dr. Suhaila Ghuloum (konsulban psikioter seniordi Homod Medical Conporatian),
puasa dapat membantu bebsrapa ongng untuk mengatas stress dalam kehidupan meneka
sehari-hari.

Interaksi sosial dan Mengubah perilaku dan pola

fif

Penelitian-penelitian di Indonesia terkait
Puasa dan Kesehatan Mental

Periloku puoso dopot meningkotkan kepekoaon sosial 5Ehinr%|glu

dengan kepekoon itu individu manjodi mudoh memberi pertolongan

g'rel'p:'n bEhaw'utﬁ don suko mengembangkan periloku-perilaku yong
ersifot pro social.

Gaongguan-gangguan jiwa non psikosis l_SEEEI"Ii fobio, obsesif
kompulasi, panic disorder) dopaot disembuhkan dengaon teropi puasa,
baik puosa ramaodhaon moupun puasa sunah.
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Meningkatkan
Kualitas Tidur

W/

r \ ﬁ
@ -
bt Meningkatkan Kualitas Tidur bt

Manfaat rutin puosa dapat membantu kondisi tubuh bisa tetap seimbang untuk tidur yang
berdampak baik bagi psikologis seseorang. Batas waktu makan yang ditentukan saat
berpuasa juga dapat memperkuat siklus jam biologis (sirkadion) sesearang atou biasa
dikenal dengon walktu tubuh horus tidur

Michael | Breus PhD. menjelaskan ketika jam biologis itu diperoudt dan tersinkronisasi maka
akan berpenganuh secara signifikan poda kemudahan don kealitas tidur seseorang.

Kombinasi konsistensi dan kualitas tdur dopoat membuat tubuh merasa lebih segar dan
melindungi kesehatan fisik maupun mental sessorang.

o000



Meningkatkan
Kontrol Diri

W/

r |\ ﬁ
L L
b Meaeningkatkan Kontrol Diri hd

Kontrol diriadalah kemampuan individu untuk memandw, mengarahkan dan menga tur
perikkunya dalam menghadapi stimulus sehingga menghasilkan akibat yang diinginkan
danmenghindari hal yang tidak diinginkon (Calhoun dan Acocella (1990).

Orientasi religius intrinsik dapat memiliki konsekuensi positif, termasuk terhadap variabel
kepribadian seperti kontrol din, kece masan, keyakinan imasional, depresi, dan sifat yang
lain. Cin dan dan arientasi religius adalah setelah memeluk suaty keyakinan agama,
mereka berusaha menginternalisasikan dan mengikuti ajoron agama secana penub
Berbagal macam kebutuhon sedapat mungkin diintegrasikan dalam keselarasan dengan
keyakinan dan gjoran agama [Allport & Ross, 1997

L LA
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KUESIONER

. 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

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. Hargadiri

b. Kontrol diri

c. Kepercayaan diri

d. Konsep diri

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

. Sekelompok hormon untuk menanggapi perasaan stres, di dalamnya termasuk hormon
dopamin, adrenalin, dan noradrenalin disebut dengan ....

a. Serotonin

b. Sitokin

c. Katekolamin

d. Epinefrin

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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