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Abstract 

In the fast-paced digital era, distraction culture systematically fragments human experience 

and threatens spiritual identity, often leading to a "crisis of self-ownership". This study explores 

the philosophical approach of worship, specifically through the concepts of muhāsabah al-nafs 

(self-introspection) and mindfulness, as a strategic solution to this contemporary crisis. Using 

a qualitative library research design and Al-Farmawy's thematic exegesis method, this 

research synthesizes classical and modern literature to analyze the transformative power of 

spiritual discipline. The results indicate that worship, when practiced with deep philosophical 

awareness rather than mere mechanical routine, functions as a vital spiritual defense 

mechanism and a tool for psychological healing. Muhāsabah empowers individuals to 

evaluate their intentions amidst digital noise, while mindfulness restores focused attentiveness 

to God. Ultimately, this study provides a practical framework for building spiritual resilience 

and mental health, offering the younger generation a guide to maintaining their 

transcendental values amidst the overwhelming flow of modern digital information. 

Keywords: Distraction Culture, Worship Philosophy, Muhāsabah, Mindfulness, Spiritual 

Resilience. 

Abstrak 

Di era digital yang serba cepat, budaya distraksi secara sistematis memfragmentasi 

pengalaman manusia dan mengancam identitas spiritual, yang sering kali berujung pada 

"krisis kepemilikan diri" . Penelitian ini mengeksplorasi pendekatan filosofi ibadah, khususnya 

melalui konsep muhāsabah al-nafs (evaluasi diri) dan mindfulness (kesadaran penuh), sebagai 

solusi strategis atas krisis kontemporer tersebut. Menggunakan desain penelitian kepustakaan 

kualitatif dengan metode tafsir tematik Al-Farmawy, studi ini mensintesis literatur klasik dan 

modern untuk menganalisis kekuatan transformatif dari disiplin spiritual. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa ibadah, jika dilakukan dengan penghayatan filosofis yang mendalam dan 

bukan sekadar rutinitas mekanis, berfungsi sebagai mekanisme pertahanan spiritual yang vital 

serta sarana penyembuhan psikologis. Muhasabah memberdayakan individu untuk 
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mengevaluasi niat di tengah kebisingan digital, sementara mindfulness memulihkan kekuatan 

perhatian kepada Tuhan. Pada akhirnya, penelitian ini menyediakan kerangka praktis untuk 

membangun resiliensi spiritual dan kesehatan mental, menawarkan panduan bagi generasi 

muda dalam menjaga nilai-nilai transendental di tengah arus informasi digital modern yang 

meluap . 

Kata Kunci: Budaya Distraksi, Filosofi Ibadah, Muhāsabah, Mindfulness, Resiliensi Spiritual. 

 

Pendahuluan 

Di era digital yang serba cepat, manusia cenderung terjebak dalam aktivitas duniawi 

yang padat dan sering kali mengabaikan potensi diri serta nilai-nilai spiritual (Anwar, 

2026:593). Perkembangan pesat teknologi informasi dan komunikasi telah membawa 

perubahan signifikan yang menciptakan ilusi konektivitas sosial, namun di saat yang sama 

berpotensi membuat individu terisolasi secara emosional dan spiritual. Fenomena ini menjadi 

akar dari krisis spiritualitas manusia modern yang hidup dalam kepungan informasi. 

Budaya distraksi modern atau distraction culture saat ini telah mencapai tingkat yang 

mengkhawatirkan, di mana teknologi, terutama media sosial, menyita sebagian besar waktu 

produktif manusia (Anwar, 2026:595). Data menunjukkan bahwa rata-rata orang 

menghabiskan 2 jam per hari di media sosial, yang setara dengan 15% waktu bangun mereka. 

Penggunaan gawai yang berlebihan ini mengurangi kesempatan individu untuk melakukan 

refleksi diri yang mendalam. 

Krisis ini lebih jauh didiagnosis sebagai fragmentasi pengalaman manusia, di mana 

pikiran menjadi terisolasi dan terputus-putus, sehingga mencegah seseorang untuk melihat 

keutuhan hidup (Constas, 2025). Distraksi yang terorganisir dalam budaya siber membuat 

individu kehilangan "kepemilikan atas diri sendiri" karena perhatian mereka terus-menerus 

ditarik oleh kekuatan komersial eksternal. Akibatnya, kehidupan batin manusia menjadi tidak 

berbentuk dan kehilangan kompas nilai. 

Tekanan kompetitif dan materialisme di zaman modern juga memicu stres yang 

berkepanjangan dan kehampaan makna hidup (Anwar, 2026:594). Generasi muda sering kali 

mengukur kesuksesan hanya melalui pencapaian eksternal seperti popularitas digital tanpa 

mempertimbangkan aspek transcendental. Ketidakmampuan untuk mengendalikan diri dari 

distraksi ini pada akhirnya memperburuk kesehatan mental masyarakat secara luas (Silvia 

Putri, 2024:319). 
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Dalam perspektif Islam, pengabaian terhadap kehadiran Allah dalam keseharian 

dianggap sebagai penyimpangan yang memicu gangguan psikis. Ketika ibadah hanya dilakukan 

sebagai kewajiban rutin tanpa penghayatan filosofis, esensinya menjadi kosong dan hambar 

(Maharani, 2024). Ibadah yang tidak disertai kesadaran penuh (mindfulness) gagal menjadi 

benteng pertahanan dari pengaruh negatif budaya distraksi. 

Oleh karena itu, diperlukan sebuah pendekatan filosofis terhadap ibadah yang 

melampaui sekadar pemenuhan hukum formal. Ibadah dalam Islam, seperti shalat dan dzikir, 

pada hakikatnya adalah sarana untuk mencapai ketenangan jiwa dan kejernihan pikiran (Silvia 

Putri, 2024:320). Filosofi ibadah menawarkan ruang bagi individu untuk melepaskan beban 

emosional dan menemukan kembali keterhubungan dengan Sang Pencipta. 

Konsep muhāsabah al-nafs (evaluasi diri) menjadi kunci penting sebagai solusi atas 

problematika modern tersebut. Muhāsabah bukan sekadar refleksi biasa, melainkan upaya 

sistematis untuk menilai niat dan tindakan individu di tengah hiruk-pikuk distraksi digital. 

Proses ini membantu manusia untuk kembali mengenali keterbatasan dirinya dan 

ketergantungannya kepada Allah SWT (Anwar, 2026:597). 

Penerapan mindfulness dalam ibadah juga krusial untuk menciptakan kesejahteraan 

personal (Maharani, 2024). Kondisi di mana seseorang benar-benar fokus terhadap setiap 

gerakan dan bacaan ibadah dapat melatih kekuatan perhatian yang telah dihancurkan oleh 

budaya distraksi. Ibadah yang berkualitas secara filosofis akan memberikan "sentuhan hati" 

yang tidak dapat digantikan oleh kecanggihan teknologi mana pun (Anggraeni, 2026:1249). 

Selain itu, filosofi ibadah juga mencakup dimensi tazkiyah (penyucian jiwa) dan islah 

perbaiki diri. Kedua konsep ini menegaskan bahwa ibadah bukan hanya urusan privat, tetapi 

juga kontribusi terhadap kebaikan sosial dengan menciptakan individu yang memiliki 

kesadaran moral tinggi. Dengan jiwa yang tenang, manusia dapat berinteraksi dengan 

lingkungan secara lebih harmonis dan bermartabat (Ad dakhil, 2024). 

Penelitian sebelumnya telah banyak membahas ibadah dari perspektif psikologi atau 

hukum murni, namun kajian yang secara spesifik menghubungkan filosofi ibadah sebagai 

antitesis terhadap distraction culture masih terbatas. Penting untuk menggali kembali 

bagaimana tradisi spiritual menyimpan kebijaksanaan moral yang membantu individu 

menyaring informasi yang relevan bagi hidup mereka. Integrasi nilai spiritual dalam kehidupan 

modern adalah sebuah keniscayaan untuk menghasilkan individu yang seimbang.  
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Melalui studi kepustakaan, penelitian ini bertujuan mensintesis berbagai literatur 

klasik dan kontemporer untuk merumuskan strategi penguatan karakter spiritual (Anwar, 

2026:593). Hal ini sejalan dengan kebutuhan masyarakat akan panduan praktis dalam 

menghadapi tantangan eksistensial di era digital. Kajian ini diharapkan mampu memberikan 

kerangka teoretis yang kuat bagi pengembangan spiritualitas manusia di tengah arus 

modernitas (Anggraeni, 2026:1246). 

Berdasarkan urgensi di atas, maka penelitian ini memandang bahwa membedah 

ibadah secara filosofis adalah langkah fundamental untuk merebut kembali perhatian 

manusia dari distraksi digital. Upaya ini bukan untuk menolak teknologi, melainkan untuk 

menjadikan ibadah sebagai jangkar yang menjaga kesadaran manusia tetap utuh. 

Permasalahan Utama: Bagaimana pendekatan filosofi ibadah dalam Islam dapat difungsikan 

sebagai mekanisme pertahanan spiritual dan solusi mengatasi degradasi konsentrasi manusia 

yang disebabkan oleh distraction culture modern? 

 

Metode penelitian  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kepustakaan 

(library research). Desain ini sangat sesuai dengan tujuan penelitian karena memungkinkan 

eksplorasi mendalam terhadap makna dan nuansa filosofis dalam teks-teks keagamaan yang 

sering kali tidak dapat dijelaskan secara memadai melalui pendekatan kuantitatif. Pendekatan 

deskriptif-analitis dipilih untuk membangun konsep teoretis yang kuat mengenai strategi 

ibadah dalam menghadapi dinamika modernitas melalui dialog antar-teks dan literatur. 

Instrumen utama dalam penelitian ini adalah peneliti sendiri yang bertugas 

mengumpulkan dan mengkaji teks-teks keagamaan secara mendalam. Data diklasifikasikan 

menjadi data primer yang meliputi kitab suci Al-Qur’an dan kitab-kitab tafsir otoritatif (seperti 

Tafsir Al-Iklil, Tarjuman Al-Mustafid, dan Tafsir Al-Maraghi), serta data sekunder yang terdiri 

dari artikel jurnal ilmiah, tesis, disertasi, dan referensi digital yang relevan. Prosedur 

pengumpulan data dilakukan melalui eksplorasi literatur secara sistematis, teknik 

dokumentasi, serta pencatatan kutipan langsung dan tidak langsung yang dianalisis secara 

komparatif. 

Untuk menjamin keandalan dan validitas data, penelitian ini menerapkan teknik 

triangulasi sumber serta analisis data menggunakan metode tafsir tematik (maudhū'ī) milik 
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Al-Farmawy. Proses analisis dilakukan melalui beberapa tahap, yaitu reduksi data untuk 

memilah poin penting, penyajian data berdasarkan tema tertentu (seperti strategi berbasis 

karakter atau teknologi), hingga penarikan kesimpulan melalui sintesis logis. Validitas 

diperkuat dengan analisis mendalam pada aspek linguistik, historis, dan sosial untuk 

memastikan konsistensi antara ayat, hadis, dan pendapat ulama dalam menjawab tantangan 

budaya distraksi digital. 

  

Hasil Dan Pembahasan 

1. Fenomena Distraction Culture dan Krisis Spiritualitas Modern 

Era digital yang ditandai oleh perkembangan pesat teknologi informasi dan komunikasi 

telah membawa perubahan signifikan dalam berbagai aspek kehidupan manusia. Meskipun 

kemajuan ini menjanjikan utopia teknologi, realitasnya platform digital sering kali 

menciptakan ilusi konektivitas sosial yang justru membuat individu merasa terisolasi secara 

emosional dan spiritual (Ad dakhil, 2024). Fenomena ini menjadi pemicu utama degradasi 

spiritualitas manusia modern yang hidup di tengah kepungan informasi. 

Budaya distraksi yang terorganisir dalam siber-kultur saat ini telah menyebabkan 

pengalaman manusia terfragmentasi secara sistematis. Pikiran individu cenderung terisolasi 

dan terputus-putus, sehingga mereka kehilangan kemampuan untuk melihat serta mengalami 

keutuhan hidup secara mendalam. Distraksi yang masif ini mencegah manusia untuk 

melibatkan kedalaman spiritual mereka sendiri maupun orang lain, karena hilangnya sentuhan 

terhadap sisi kemanusiaan yang hakiki. 

Krisis ini diperburuk oleh faktor beban informasi yang berlebihan (information 

overload) yang melanda generasi digital, terutama Generasi Z. Adanya polarisasi digital 

menarik perhatian manusia secara terus-menerus ke arah luar, sehingga kehidupan batin 

menjadi tidak berbentuk dan kehilangan kompas nilai. Manusia modern sering kali gagal 

menyaring informasi yang relevan bagi pertumbuhan jiwa mereka. 

Data statistik menunjukkan tingkat kekhawatiran yang nyata, di mana rata-rata orang 

menghabiskan sekitar 2 jam per hari hanya untuk media sosial, yang setara dengan 15% dari 

waktu bangun mereka. Penggunaan gawai yang berlebihan ini secara otomatis mengurangi 

kesempatan individu untuk melakukan refleksi diri yang mendalam. Fokus berlebih pada 
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pencapaian eksternal seperti popularitas digital mengabaikan potensi diri yang bersifat 

transendental (Anwar dkk., 2026:593). 

Dampak dari budaya distraksi ini tidak hanya merugikan secara finansial atau waktu, 

tetapi juga menciptakan "biaya spiritual" berupa hilangnya agensi manusia. Manusia 

mengalami fragmentasi subjektivitas dan pertumbuhan inkoherensi diri yang disebut sebagai 

"krisis kepemilikan diri". Dalam kondisi ini, perhatian manusia tidak lagi sepenuhnya berada 

di bawah kendali pribadi melainkan dimanipulasi oleh kekuatan eksternal. 

Keterasingan manusia dari dimensi transendental merupakan wujud nyata dari krisis 

eksistensial era digital. Manusia modern cenderung menjadi mangsa dari teknologi yang 

mereka ciptakan sendiri, di mana kesadaran mereka terus-menerus dialihkan dari Tuhan. Oleh 

karena itu, diperlukan standar spiritualitas yang lebih kuat untuk menghadapi tantangan dunia 

siber yang penuh gangguan ini. 

2. Filosofi Ibadah sebagai Mekanisme Mindfulness 

Mindfulness atau kesadaran penuh dipandang sebagai kunci utama dalam 

menciptakan kesejahteraan dan kebahagiaan personal seseorang. Dalam konteks ibadah, 

kondisi ini tercapai ketika seorang hamba benar-benar fokus terhadap setiap keadaan yang 

sedang dihadapi dan setiap hal yang sedang dilakukan (Maharani, 2024). Tanpa kesadaran 

penuh, praktik ibadah akan terasa kosong, mekanis, dan kehilangan esensi ruhaniahnya. 

Dalam tradisi Islam, shalat merupakan sarana fundamental untuk melatih mindfulness 

melalui kualitas kekhusyukan. Khusyuk diilustrasikan sebagai keadaan hati yang benar-benar 

menikmati dan menghayati setiap detik waktu, serta meresapi setiap kalimat yang diucapkan 

dalam komunikasi dengan Tuhan. Hal ini merupakan ruh dari ibadah yang memberikan makna 

spiritual mendalam bagi pelakunya. 

Melatih kekhusyukan di era digital memang tidak mudah karena banyaknya distraksi 

yang mengganggu pikiran saat melaksanakan ibadah. Namun, kondisi ini dapat diupayakan 

melalui latihan kedisiplinan rohani yang konsisten untuk menghalau gangguan tersebut. 

Ibadah yang berkualitas filosofis akan memberikan ketenangan batin yang berfungsi sebagai 

jangkar di tengah arus industrialisasi. 

Dzikir juga berfungsi sebagai bentuk mindfulness yang sangat efektif dalam menjaga 

kesehatan mental manusia modern. Aktivitas dzikir bukan sekadar menyebut nama Allah, 

melainkan berfungsi sebagai "obat penenang jiwa" di tengah tekanan hidup yang serba cepat. 
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Melalui dzikir, agama hadir sebagai nilai spirit yang mampu mengatasi berbagai bentuk 

kecemasan akibat ketergantungan teknologi. 

Penerapan mindfulness dalam ibadah membantu individu untuk secara sadar 

memahami kondisi diri dan menerima tantangan hidup dengan penuh lapang dada [Maharani, 

2024]. Kesadaran ini memungkinkan seseorang untuk tetap terhubung dengan Sang Pencipta 

dalam setiap hembusan nafas. Manfaatnya dapat dirasakan luas, mulai dari peningkatan 

kualitas hidup hingga penguatan empati sosial terhadap sesame.  

Secara filosofis, menjadi penuh perhatian (attentive) adalah langkah pertama dalam 

mengklaim kembali kemanusiaan dan agensi diri sebagai makhluk Tuhan. Dengan memilih 

untuk memusatkan perhatian pada ibadah, manusia menentukan apa yang nyata bagi 

kesadaran mereka di tengah bayang-bayang dunia digital (Constas, 2025). Ibadah menjadi 

antitesis terhadap kekosongan etis yang dihasilkan oleh budaya siber. 

3. Konsep Muhāsabah Al-Nafs dalam Menghadapi Gangguan Digital 

Muhāsabah al-nafs secara harfiah berarti menghitung atau mengevaluasi jiwa dan diri 

sendiri untuk menjadi pribadi yang lebih baik. Dalam konteks modern, konsep ini dipahami 

sebagai introspeksi atau tinjauan atas sikap dan perbuatan agar kualitas hidup meningkat. 

Strategi ini menawarkan solusi atas krisis identitas yang dialami manusia di era percepatan 

digital. 

Inti dari ajaran muhāsabah adalah upaya sistematis untuk menilai niat, ucapan, dan 

amal perbuatan yang telah dilakukan sehari-hari. Proses refleksi ini membantu individu untuk 

tidak terjebak dalam kelalaian rutinitas duniawi yang padat namun tanpa arah [Anwar dkk., 

2026:597]. Melalui penilaian diri yang jujur, seseorang dapat merumuskan tujuan perbaikan 

diri yang lebih realistis dan efisien. 

Landasan etis bagi konsep ini tercermin dalam perintah Al-Qur'an (QS. Al-Hasyr: 18) 

untuk "memperhatikan apa yang telah diperbuat untuk hari esok". Ayat tersebut menekankan 

tanggung jawab individu atas setiap tindakan digital maupun fisik yang dilakukannya. 

Muhāsabah akhirnya menjadi jembatan yang menghubungkan eksistensi duniawi yang penuh 

distraksi dengan tujuan ukhrawi yang abadi. 

Pengenalan diri melalui muhāsabah dimulai dari kesadaran bahwa manusia terdiri dari 

jasad lahiriah dan ruh atau hati sebagai substansi batiniah. Hati merupakan inti diri yang 

mengatur dan menggerakkan seluruh potensi tubuh manusia. Dengan menyelami wujud dan 
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karakter hati, manusia akan menemukan jalan menuju pengenalan sejati kepada Tuhannya di 

tengah hiruk-pikuk teknologi. 

Peranan muhāsabah sangat krusial dalam membantu individu mengidentifikasi 

kelebihan dan kekurangan diri di tengah tantangan materialisme. Penilaian diri yang rutin 

terbukti membantu memperluas wawasan berpikir dan meningkatkan motivasi untuk terus 

bertransformasi menuju kebaikan. Hal ini sangat relevan untuk menjaga integritas karakter di 

ruang digital yang sering kali memicu perilaku negatif. 

Muhāsabah juga menyadarkan manusia akan kelemahan dan ketergantungannya 

kepada Allah SWT, yang pada gilirannya menumbuhkan rasa syukur dan takut yang tulus. 

Proses ini memperdalam kesadaran spiritual dan menguatkan iman sebagai benteng 

pertahanan dari pengaruh buruk budaya siber. Dengan mengenali diri melalui introspeksi, 

seseorang akan lebih mudah menemukan makna hidupnya yang sejati. 

4. Dimensi Psikologis Ibadah dan Ketahanan Kesehatan Mental 

Psikologi ibadah mengkaji aspek jiwa yang terkait dengan perilaku religius sebagai 

sarana mencapai kesehatan mental yang optimal. Aktivitas spiritual dalam Islam, seperti 

shalat dan pengajian, terbukti secara ilmiah dapat meredakan stres dan memberikan makna 

hidup di tengah cobaan (Silvia Putri dkk., 2024:320). Ibadah menawarkan ruang tenang bagi 

individu untuk melepaskan beban emosional akibat tekanan eksternal. 

Secara fundamental, mengabaikan kehadiran Tuhan dalam aktivitas keseharian 

dianggap sebagai penyimpangan yang memicu gangguan psikis. Hubungan antara 

kepercayaan religius dan kesehatan mental terletak pada sikap penyerahan diri (tawakkal) 

kepada Yang Maha Kuasa (Silvia Putri dkk., 2024:323). Sikap ini menumbuhkan perasaan 

positif seperti rasa aman, kepuasan, dan kebahagiaan batin yang stabil. 

Islam beserta seluruh pedoman dalam Al-Qur'an berfungsi sebagai penyembuh (syifa) 

bagi problem yang berada di dalam dada atau dimensi spiritual manusia. Peran agama sangat 

signifikan dalam menyembuhkan penyakit hati dan mencegah munculnya gangguan mental 

yang umum di era modern. Dengan meresapi ajaran agama, manusia dapat menjalin 

hubungan harmonis dengan Tuhan dan sesama. 

Gerakan shalat secara psikofisik memiliki peran penting dalam menjaga keseimbangan 

posisi tubuh, hormon, dan kelenjar manusia. Postur sujud, misalnya, memberikan dampak 

positif terhadap sistem saraf dan meningkatkan oksigenasi ke seluruh tubuh. Konsistensi 
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dalam menjalankan ritual ini mendukung pembentukan kepribadian yang seimbang dalam 

menghadapi tantangan hidup. 

Beberapa dimensi psikologis yang terkandung dalam ibadah meliputi dimensi meditasi 

dan autosugesti melalui pengulangan doa-doa positif. Ibadah yang dilakukan dengan 

konsentrasi tulus menghasilkan dampak serupa dengan relaksasi tingkat lanjut yang 

menenangkan sistem saraf. Hal ini secara kumulatif memperkuat daya tahan individu terhadap 

kecemasan yang ditimbulkan oleh budaya digital. 

Ibadah juga memperkuat dukungan sosial melalui praktik berjamaah yang 

mempererat rasa kebersamaan dan empati antarsesama. Partisipasi dalam lingkungan religius 

menjadi faktor perlindungan utama bagi kesehatan mental melalui rasa keterhubungan sosial. 

Pada akhirnya, ibadah membantu manusia membangun resiliensi untuk pulih dari trauma dan 

krisis eksistensial modern. 

5. Transformasi Spiritual Melalui Maqam dan Ahwal di Era Siber 

Dalam ajaran tasawuf, perjalanan spiritual menuju kedekatan dengan Tuhan 

melibatkan dua konsep utama, yaitu maqam dan ahwal. Maqam merujuk pada tingkatan 

spiritual yang dicapai melalui disiplin ibadah, penyucian diri, dan perjuangan melawan hawa 

nafsu (Happid dkk., 2025:3). Sementara itu, ahwal adalah kondisi spiritual sementara yang 

dianugerahkan oleh Allah sebagai karunia bagi hamba-Nya. 

Beberapa tingkatan maqam yang harus dijalani mencakup taubat, zuhud, sabar, 

syukur, ridha, fakir, dan tawakal. Maqam zuhud, misalnya, sangat relevan di era siber dengan 

tidak menjadikan materi atau popularitas digital sebagai tujuan hidup utama. Disiplin dalam 

meniti tingkatan-tingkatan ini membantu manusia modern menghadapi tekanan hidup 

dengan kesadaran moral yang tinggi. 

Dinamika antara maqam dan ahwal menciptakan pengalaman batin yang kaya di mana 

maqam mengajarkan keteguhan, sementara ahwal mengajarkan ketundukan pada kehendak 

Tuhan. Perjalanan spiritual ini menuntut individu untuk tidak terikat pada pengalaman sesaat, 

tetapi terus melangkah dengan ketulusan. Tujuan akhirnya adalah mencapai ma‘rifah atau 

pengenalan hakiki terhadap hakikat Tuhan. 

Di era modern yang serba cepat dan sering kali menghanyutkan, ajaran tasawuf dapat 

menjadi penawar bagi kegelisahan dan kehampaan makna. Konsep maqam memberikan 

kerangka kerja bagi kedewasaan spiritual melalui refleksi dan perbaikan karakter yang kontinu. 
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Hal ini membantu manusia untuk tetap memiliki "jangkar" spiritual di tengah arus informasi 

yang meluap dan membingungkan. 

Kesadaran bahwa kondisi emosional (seperti bahagia atau takut) adalah bagian dari 

ahwal yang bersifat sementara membantu seseorang untuk tidak terlalu larut dalam 

penderitaan. Dengan memahami bahwa semua keadaan berasal dari Tuhan, manusia dapat 

membangun ketahanan spiritual di tengah ketidakpastian zaman digital. Tasawuf 

mengembalikan fokus manusia pada esensi diri yang sebenarnya. 

Integrasi nilai-nilai spiritual dalam kehidupan modern adalah sebuah keniscayaan 

untuk menghasilkan individu yang seimbang antara kemajuan teknologi dan keteguhan iman. 

Pendekatan tasawuf membawa manusia keluar dari belenggu dunia modern yang acuh tak 

acuh dengan menawarkan jalan menuju ketenangan batin. Dengan demikian, ibadah 

bertransformasi menjadi sarana transformasi diri yang holistik di tengah budaya distraksi. 

 

Kesimpulan 

Budaya distraksi modern telah mengakibatkan fragmentasi pengalaman manusia 

secara sistematis, di mana gangguan digital yang terus-menerus memicu "krisis kepemilikan 

diri" dan hilangnya agensi manusia. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penggunaan media 

sosial yang masif, yang menyita rata-rata 15% dari waktu bangun individu, telah mengurangi 

kesempatan untuk melakukan refleksi diri yang mendalam. Fenomena ini menciptakan 

kekosongan spiritual dan keterasingan emosional di tengah kepungan informasi yang meluap,. 

Penemuan ini menjawab tujuan penelitian mengenai dampak negatif distraction culture 

terhadap identitas dan kesehatan spiritual masyarakat modern. 

Sebagai solusi utama, penelitian ini menyimpulkan bahwa pendekatan filosofi ibadah, 

khususnya melalui konsep mindfulness (khusyuk) dan muhāsabah al-nafs, merupakan 

mekanisme pertahanan spiritual yang sangat efektif. Mindfulness dalam ibadah melatih 

kekuatan perhatian manusia untuk tetap fokus pada koneksi transendental dengan Sang 

Pencipta, sehingga berfungsi sebagai penawar stres akibat digitalisasi. Sementara itu, 

muhāsabah menyediakan sarana sistematis untuk mengevaluasi niat dan amal perbuatan, 

memastikan setiap aktivitas digital tetap memiliki orientasi ukhrawi dan nilai moral yang kuat. 

Hal ini sejalan dengan tujuan penelitian untuk merumuskan konsep ibadah sebagai panduan 

praktis ketahanan spiritual. 
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Dimensi psikologis dari ibadah juga terbukti berfungsi sebagai penyembuh (syifa) yang 

memberikan ketenangan jiwa dan stabilitas mental bagi individu. Praktik ibadah yang dihayati 

secara filosofis menumbuhkan sikap penyerahan diri (tawakkal) yang menghasilkan perasaan 

aman, harapan, dan kepuasan batin. Selain manfaat personal, ibadah memiliki dimensi sosial 

yang mampu memperkuat empati dan keterhubungan antarmanusia, sehingga mengurangi 

dampak isolasi emosional di era siber. Secara keseluruhan, ibadah bertransformasi menjadi 

sarana transformasi diri yang holistik untuk mencapai kesejahteraan batin di tengah hiruk-

pikuk teknologi. 

Berdasarkan temuan tersebut, rekomendasi praktis ditujukan kepada pendidik dan 

praktisi agama agar mengintegrasikan metode introspeksi berbasis muhāsabah dalam 

program pengembangan karakter untuk membantu generasi muda menghadapi tantangan 

digital. Penting bagi setiap individu untuk melakukan reorientasi makna ibadah dari sekadar 

rutinitas formal menjadi praktik reflektif yang berfungsi sebagai "jangkar" kesadaran di ruang 

digital. Masyarakat juga disarankan untuk menerapkan "etika digital" dan disiplin rohani yang 

konsisten guna merebut kembali kontrol atas perhatian mereka dari manipulasi kekuatan 

komersial eksternal. Langkah ini krusial untuk memastikan teknologi tetap menjadi alat 

pendukung, bukan pengendali jiwa manusia. 

Untuk penelitian lanjutan, disarankan agar kajian kepustakaan ini dikembangkan 

menjadi penelitian lapangan yang mengukur efektivitas intervensi spiritual tertentu terhadap 

tingkat stres digital pada kelompok masyarakat yang terpapar distraksi tinggi. Penelitian masa 

depan juga dapat mengeksplorasi integrasi teknologi digital dengan konsep tasawuf seperti 

maqam dan ahwal untuk merumuskan kerangka "kesehatan mental spiritual" yang lebih 

spesifik. Selain itu, dialog antara kebijaksanaan tradisional dan realitas modern perlu terus 

didorong untuk mencapai sintesis yang dapat mengakomodasi kebutuhan masyarakat yang 

terus berkembang. Integrasi multidisiplin antara psikologi, teknologi, dan teologi akan 

memperkaya strategi penguatan karakter manusia di masa depan. 

 

Referensi 

Ad dakhil, M. H. (2024). Krisis Spiritualitas Manusia di Era Digital (Perspektif Seyyed Hossein 

Nasr). Skripsi, Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta. 



Judul: Pendekatan Filosofi Ibadah terhadap Distraction Culture Modern 

 

168 | Jurnal JMDIK (Manajemen Dakwah dan Ilmu Komunikasi) Volume 2 Nomor 3, April 
2026 
 

Alaulhakim, M. (2024). Teologi Islam dan Relevansinya dengan Fikih Sosial KH. Sahal Mahfudh. 

Skripsi, Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta. 

Al-Ghazali, A. H. M. (2017). Ihya Ulumuddin. Beirut: Dar al-Kutub al-Ilmiyah. 

Anggraeni, U. S., Nurujuman, I., Irfan, M., dkk. (2026). Strategi Pembelajaran PAI di Era 

Kontemporer: Sebuah Tinjauan Literatur Sistematis. Jurnal Intelek Dan Cendikiawan 

Nusantara, 3(1), hlm. 1244-1252. 

Anwar, C., Ikhwanudin, & Prasetiawati, E. (2026). Introspeksi Diri Dalam Al-Qur’an (Studi Kajian 

Tafsir Tematik Ayat-Ayat Muhāsabah Al-Nafs). AL-AFKAR: Journal for Islamic Studies, 

9(1), hlm. 592-605. 

Constas, M. (2025). The Distracted Life and Digital Culture Versus Attentiveness to God and 

Self. Living Bulwark: Sources of Strength and Renewal for Christian Life and Mission. 

Happid, Apdilla, R., & Ajmain, M. (2025). Maqam dan Ahwal dalam Tasawuf: Dinamika 

Perjalanan Spiritual Menuju Kedudukan Tinggi di Hadapan Tuhan. PANDAWA: Jurnal 

Pendidikan dan Dakwah, 7(2), hlm. 1-9. 

Imam Al-Ghazali. (t.t.). Kimya Al-Sa’adah: Kimia Ruhani Untuk Kebahagianan Abadi. Jakarta: 

Penerbit Zaman. 

Kramar, N. (2022). Slovnyk Anhlomovnykh Neolohizmiv XXI Stolittia (Kamus Neologisme 

Bahasa Inggris Abad XXI). Киıв: Інтерсервіс, hlm. 240. 

Maharani, E. (2024). Mindfulness dalam Ibadah. Artikel, SIT Robbani Ogan Ilir. 

Putri, G. S., Shofiah, V., & Rajab, K. (2024). Psikologi Ibadah dalam Kesehatan Mental. Jurnal 

Psikologi dan Konseling West Science, 2(04), hlm. 318-326. 

Tamirano, R., & Castrawijaya, C. (2023). Philosophy and Concept of Leadership in Change 

Management SDM Da'wah Institute. Enrichment: Journal of Multidisciplinary Research 

and Development, 1(3), 67-71. 

 


