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through the mechanism of cortisol hormone from both scientific and Islamic
perspectives. This research uses a literature study method by reviewing
scientific journals and Islamic sources. The results show that backbiting may
cause emotional pressure, guilt, social conflict, and anxiety, which can
stimulate the release of cortisol as a stress hormone. In Islamic teachings, the
prohibition of backbiting aims to maintain social harmony and protect human
dignity. Therefore, avoiding backbiting contributes not only to spiritual well-
being but also to psychological health.
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Abstrak

Ghibah merupakan perilaku membicarakan keburukan orang lain yang dilarang dalam Islam. Selain
berdampak pada hubungan sosial, ghibah juga dapat memicu stres psikologis. Penelitian ini bertujuan
menganalisis hubungan antara perilaku ghibah dengan stres psikologis melalui mekanisme hormon kortisol
dengan pendekatan integratif antara sains dan perspektif Islam. Metode yang digunakan adalah studi literatur
dari jurnal ilmiah dan kitab tafsir. Hasil kajian menunjukkan bahwa ghibah dapat menimbulkan tekanan
emosional, rasa bersalah, konflik sosial, dan kecemasan yang memicu peningkatan hormon kortisol sebagai
hormon stres. Dalam perspektif Islam, larangan ghibah bertujuan menjaga keharmonisan sosial dan
kesehatan mental manusia. Dengan demikian, menghindari ghibah tidak hanya bernilai ibadah tetapi juga
memiliki manfaat psikologis dan kesehatan.

Kata Kunci : Ghibah, Stress Psikologi, Kesehatan Mental

PENDAHULUAN

Manusia adalah makhluk yang hidup dalam komunitas dan tidak dapat bertahan tanpa
interaksi dengan sesama. Interaksi ini terwujud melalui komunikasi yang memungkinkan kita untuk
berbagi informasi, ide, dan perasaan dengan orang lain. Komunikasi yang efektif dapat memperkuat
relasi sosial dan mendukung terciptanya keharmonisan di dalam masyarakat. Namun, tidak semua
jenis komunikasi memberikan hasil yang baik.

Salah satu jenis komunikasi yang seringkali membawa konsekuensi negatif adalah ghibah,
yang berarti membicarakan keburukan atau kelemahan orang lain tanpa mereka ada di tempat.
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Tindakan ini kerap muncul dalam kehidupan sosial dan dapat menimbulkan perselisihan, merusak
hubungan antarpribadi, dan menyebabkan stres emosional bagi orang yang dibicarakan.

Dalam perspektif Islam, ghibah merupakan tindakan tercela yang dilarang karena dapat
mengganggu martabat seseorang dan merusak keharmonisan di masyarakat. Allah SWT berfirman
dalam Al-Qur'an:

aadfFans Klmad (RS Y5 ) p0tea’ W 50 N Gamis &) A (3 15880 1 520 ) i Gl i g
fem 5 S5 A )TN 158057 sk 6 G apal 220 O of G0

Artinya:

“Wahai orang-orang yang beriman, jauhilah banyak dari prasangka, karena sebagian
prasangka itu dosa. Janganlah kamu mencari-cari kesalahan orang lain dan janganlah ada di
antara kamu yang menggunjing sebagian yang lain.” (QS. Al-Hujurat: 12).

Selain mempengaruhi interaksi sosial, perselisihan yang timbul akibat ghibah juga dapat
menyebabkan tekanan mental. Dalam bidang kesehatan, tekanan mental yang berlangsung lama
dapat memicu reaksi stres dalam tubuh yang berkaitan dengan peningkatan hormon kortisol. Oleh
sebab itu, penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara perilaku ghibah dan stres
psikologis serta peranan hormon kortisol dari sudut pandang sains dan Islam.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur (literature review) dengan mengkaji
berbagai sumber ilmiah yang berkaitan dengan ghibah, stres psikologis, dan hormon kortisol.
Sumber data diperoleh dari jurnal ilmiah nasional dan internasional yang relevan dengan topik
penelitian serta buku ilmiah yang membahas psikologi dan kesehatan mental.

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran berbagai database jurnal ilmiah
serta sumber pustaka yang relevan dengan topik penelitian. Selanjutnya data dianalisis secara
deskriptif untuk menjelaskan hubungan antara perilaku ghibah dengan stres psikologis serta
dampaknya terhadap peningkatan hormon kortisol dalam tubuh manusia.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Konsep Ghibah dalam Perspektif Islam

Ghibah merupakan tindakan membahas keburukan atau kelemahan orang lain tanpa
kehadirannya, yang jika didengar oleh orang tersebut, ia akan merasa tidak nyaman. Dalam
ajaran Islam, ghibah dianggap sebagai perilaku yang tidak terpuji karena dapat merusak martabat
seseorang dan menciptakan masalah dalam interaksi sosial.

Larangan mengenai ghibah telah diungkapkan secara jelas dalam Al-Qur’an. Selain ayat
yang terdapat dalam Surah Al-Hujurat ayat 12, Islam juga menekankan pentingnya berbicara
dengan bijak agar tidak menyakiti hati orang lain. Hal ini tercermin dalam firman Allah SWT:

a6 a4l V) J 3 e il
Artinya:
“Tidak ada satu kata pun yang diucapkannya kecuali ada di sampingnya malaikat yang selalu

siap mencatat. ” (QS. Qaf: 18).
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Ayat ini menunjukkan bahwa setiap ucapan manusia akan dimintai pertanggungjawaban.
Oleh karena itu, Islam mengajarkan agar setiap individu berhati-hati dalam berbicara dan
menghindari kata-kata yang dapat merugikan orang lain. Dengan menjaga ucapan, hubungan
sosial di masyarakat dapat terjaga dengan baik dan terhindar dari konflik yang tidak perlu.

2. Stres Psikologis dalam Pandangan Ilmu Kesehatan

Stres psikologis adalah kondisi di mana seseorang mengalami tekanan mental saat
berhadapan dengan berbagai tuntutan atau permasalahan yang sulit diselesaikan. Sumber
tekanan ini bisa berasal dari banyak hal seperti pekerjaan, lingkungan sosial, atau konflik dalam
hubungan dengan orang lain.

Saat seseorang merasakan stres, akan muncul respons dari tubuh baik secara mental
maupun fisik. Respons mental bisa muncul dalam bentuk perasaan cemas, tidak tenang, mudah
tersulut emosi, serta kesulitan dalam fokus. Di sisi lain, respons fisik dapat terlihat melalui
peningkatan detak jantung, perubahan pada tekanan darah, serta produksi hormon tertentu yang
meningkat dalam tubuh.

Stres yang berlangsung dalam jangka waktu lama dapat berakibat negatif bagi kesehatan
mental dan fisik. Beberapa konsekuensi dari stres tersebut antara lain gangguan tidur, kelelahan
yang berkepanjangan, penurunan sistem kekebalan tubuh, dan peningkatan risiko masalah
kecemasan serta depresi.

3. Fungsi Hormon Kortisol dalam Reaksi terhadap Stres

Kortisol adalah hormon yang dihasilkan oleh kelenjar adrenal dan memiliki peranan
penting dalam cara tubuh merespons stres. Hormon ini diproduksi melalui sistem yang dikenal
sebagai Aksis Hipotalamus—Pituitari—-Adrenal.

Ketika seseorang menghadapi situasi stres, otak akan memberi sinyal kepada kelenjar
adrenal untuk meningkatkan jumlah hormon kortisol yang dihasilkan. Hormon ini mendukung
tubuh dalam menghadapi stres dengan cara menaikkan energi, menjaga keseimbangan
metabolisme, serta meningkatkan kesiapan tubuh terhadap bahaya.

Namun, jika level kortisol terlalu tinggi untuk jangka waktu yang lama, hal tersebut bisa
memicu sejumlah masalah kesehatan. Beberapa efek yang mungkin muncul antara lain
kecemasan, masalah tidur, penurunan daya tahan tubuh, dan gangguan metabolisme. Oleh karena
itu, penting untuk mengelola stres guna menjaga keseimbangan hormon dalam tubuh.

4. Ghibah sebagai Penyebab Stres Mental

Perilaku ghibah dapat menyebabkan konflik sosial yang memengaruhi keadaan psikologis
seseorang. Individu yang menjadi objek ghibah sering merasakan tekanan emosional seperti
malu, cemas, dan menurunnya rasa percaya diri. Ketegangan emosional ini bisa memicu stres
mental yang berdampak pada kesehatan individu.

Selain itu, lingkungan sosial yang dipenuhi dengan gosip atau pembicaraan negatif dapat
menciptakan atmosfer yang tidak nyaman dalam kelompok tertentu. Orang yang berada di
lingkungan semacam ini cenderung merasakan tekanan sosial karena khawatir akan menjadi
bahan pembicaraan atau penilaian buruk dari orang lain.
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Tekanan sosial ini dapat memicu reaksi stres dalam tubuh yang akhirnya menambah
produksi hormon kortisol. Jika situasi ini berlangsung lama, maka bisa berdampak buruk pada
kesehatan mental dan fisik individu.

Dalam pandangan Islam, menjaga hubungan yang baik antara sesama sangat dianjurkan
untuk menciptakan kehidupan sosial yang harmonis. Ini dijelaskan dalam firman Allah SWT:

Ri5al G 1 sALala 54 () shaiall 1)
Artinya:

"Sesungguhnya orang-orang mukmin itu bersaudara, maka damaikanlah antara kedua
saudaramu. " (QS. Al-Hujurat: 10).

Ayat ini menunjukkan bahwa Islam memberi penekanan pada pentingnya menjaga ikatan
persaudaraan dan menjauhi perilaku yang dapat menimbulkan permusuhan dalam masyarakat..

KESIMPULAN

Ghibah adalah jenis interaksi yang bersifat merugikan dan dilarang dalam Islam, karena
dapat mengancam martabat seseorang dan menimbulkan pertikaian dalam komunitas. Pertikaian
sosial yang muncul akibat tindakan ini bisa menimbulkan tekanan emosional yang dapat berakibat
pada stres mental. Dari sudut pandang kesehatan, stres mental dapat memicu sistem HPA yang
menyebabkan peningkatan produksi hormon kortisol dalam tubuh. Kadar kortisol yang berlebihan
dapat berdampak buruk bagi kesehatan mental dan fisik seseorang. Oleh karena itu, pelarangan
ghibah dalam ajaran Islam tidak hanya memiliki aspek etika dan sosial, tetapi juga penting dalam
menjaga kesehatan mental dan keseimbangan fisik manusia.
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