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        Amaran!    
         Pihak Jabatan Agama Islam Perak tidak bertanggungjawab terhadap sebarang penambahan ayat selain kandungan khutbah yang dikeluarkan. 

     “KESEJAHTERAAN MENTAL: IKHTIAR DAN DOA” 
               14 November 2025 / 23 Jamadil Awal 1447 

 

 ّ لِّلَ وَكَفَى بِّلّله   1الحَْمْدُ  هّ  كُدّ يْنّ  ّ الد لّيُظْهّرَهُ علَََ   ، ّ الحَْقد وَدّيْنّ  بِّلهُْدَى  رَسُوْلََُ  أَرْسَلَ  ي  الََّّ

لَََ  ل   أَنْ  أَشْهَدُ   شَهّيْدًا.
ِ
لَّ  ا

ِ
،  شََّيكَْ  لَّ  وَحْدَهُ  اللُ  ا . عَبْدُهُ  مُحَمَدًا أَنَ  وَأَشْهَدُ  لََُ  وَرَسُوْلَُُ

دّنَ  علَََ  وَسَلدّْ  صَلدّ  اللهَُمَ  يدّ ابّهّ  أ لَّّ  وَعلَََ  2مُحَمَد   س َ حْسَان   والتاَبّعّيَْ  وَأَصَْْ
ِ
بِّ لَ  لهَُم 

ِ
 يوَْمّ  ا

ين. أَمَا يََّيَ بّتقَْوَى اّلل فقََدْ فاَزَ المُْتقَُوْنَ.  3اللَ  اتقَُوْا الل! عّبَادَ  فيَاَ بعَْدُ، الد  أُوْصّيْكُُْ وَا 
Jemaah yang dirahmati Ilahi, 

Marilah kita meningkatkan ketakwaan ke hadrat Allah SWT dengan mengerjakan 

setiap perintah serta menjauhi segala larangan Nya. Sesungguhnya kemuliaan 

seseorang insan dinilai daripada ketakwaan; dan tiada bekalan yang lebih baik 

untuk akhirat melainkan takwa. Mimbar akan menyampaikan khutbah bertajuk:  

“KESEJAHTERAAN MENTAL: IKHTIAR DAN DOA” 

Firman Allah SWT: 

َّ  به بم ئه ئم يه يم يخيح يج هٰ  هم هج نه ُّٱٱ  
 

Bermaksud: (Iaitu) orang yang beriman dan hati mereka menjadi tenteram dengan 

zikrullah. Ingatlah, hanya dengan zikrullah hati akan menjadi tenang.   

                      (Surah Ar-Ra’d ayat 28) 

Manusia diciptakan sebagai makhluk yang seimbang; mengandungi bahagian 

dalaman dan luaran iaitu mental dan fizikal, rohani dan jasmani. Apabila salah satu 

daripadanya terganggu, maka seluruh kehidupan akan terjejas. 

Masalah kesihatan mental merujuk kepada keadaan emosi yang terganggu 

atau tertekan sehingga berasa cemas, risau, gemuruh atau gelisah.  

 
1 Memuji Allah 
2 Selawat ke atas Nabi Muhammad SAW 
3 Pesan Taqwa 
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Lebih membimbangkan apabila seseorang mengalami kecelaruan mental 

sehingga ke tahap berhalusinasi yang mempengaruhi cara berfikir, emosi dan 

tingkah laku. Jika tidak dirawat kesannya pesakit hilang kemampuan mengurus 

diri, boleh bertindak di luar kawalan dan boleh menjejaskan hubungan 

bermasyarakat.  

Masalah kesihatan mental berpunca daripada beberapa faktor seperti biologi; 

iaitu ketidakseimbangan bahan kimia dalam otak yang menjejaskan kestabilan 

emosi seseorang. Turut berlaku kerana faktor psikologi, seperti penderaan emosi, 

fizikal atau seksual. Tidak kurang juga faktor persekitaran, seperti kehilangan 

orang tersayang, penceraian ibu bapa, kesempitan hidup atau pengaruh dadah.  

Perkara-perkara tersebut apabila bercampur, boleh menimbulkan tekanan kepada 

jiwa secara berpanjangan; pada akhirnya menjadikan seseorang berada dalam 

keadaan bersedih, murung dan celaru.  

Berada dalam keadaan bersedih, murung dan celaru kini menjadi masalah 

mental yang semakin meningkat. Mereka yang mengalaminya hilang minat 

terhadap perkara-perkara yang biasanya digemari; mereka lebih banyak 

mendiamkan diri, merasa tiada harga diri, dihantui rasa bersalah, bahkan ada 

yang sampai terlintas untuk mencederakan diri atau membunuh diri. 

Mutakhir ini, akhbar melaporkan beberapa kejadian kes tikaman, kekerasan 

dan pembunuhan yang sebahagiannya dipercayai berlaku akibat gangguan 

mental. Menyedihkan apabila kes tersebut melibatkan mangsa dalam kalangan 

ahli keluarga dan orang terdekat. Majlis Keselamatan Negara melalui Tinjauan 

Kebangsaan Kesihatan dan Morbiditi  (NHMS 2023) melaporkan anggaran satu 

juta rakyat Malaysia berumur 16 tahun ke atas atau bersamaan 4.6 peratus 

daripada penduduk dewasa mengalami kemurungan. Kadar ini telah meningkat 

dua kali ganda dibandingkan tahun 2019. 

Jemaah yang dirahmati Ilahi 

Jiwa manusia ialah amanah Allah yang sangat halus dan bernilai. Apabila jiwa 

tenang, seluruh kehidupan menjadi tenteram; sebaliknya apabila jiwa terganggu, 
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akal mula menjadi sempit, emosi menjadi tidak stabil dan akhirnya menjejaskan 

kesihatan mental. Al-Quran menerangkan tabiat manusia akan merasa resah 

gelisah apabila menghadapi kesusahan seperti yang difirmankan Allah SWT 

melalui ayat 19 dan 20 surah al-Ma’arij: 

َّ تى تن تم تز تر بي  بى بن بم بز بر ُّٱٱ  

 

Bermaksud: “Sesungguhnya manusia itu diciptakan bertabiat resah gelisah (bakhil 

kedekut). Apabila dia ditimpa kesusahan, dia berkeluh kesah.” 

Sekali pun sifat semula jadi manusia sebegitu, namun pada ayat 22 surah al-

Ma’arij, Allah SWT berfirman, bahawa sifat keluh kesah boleh diubati dengan 

amalan memelihara solat; membuktikan jiwa manusia perlu diimbangi dengan 

iman, kesabaran dan amalan kerohanian. Al-Quran menegaskan bahawa 

ketenangan jiwa boleh diperoleh dengan mengingati Ilahi selaras dengan ayat 28 

surah Ar-Ra’d yang khatib bacakan pada awal khutbah. 

Rasulullah SAW mengajarkan kepada kita sebuah doa agar hati terpelihara 

daripada kegelisahan, kesedihan dan tekanan hidup. 

زِ وَالهكَسَلِ، وَأَعُوذُ بِكَ مِنَ   زََنِ، وَأَعُوذُ بِكَ مِنَ الهعَجه مَِِ وَالْه اللَّهُمَّ إِنِِّ أَعُوذُ بِكَ مِنَ الْه
لِ، وَأَعُوذُ بِكَ مِنه غَلَبَةِ ال ِ وَالهبُخه بْه رِ الرِجَِالِ الْه يهنِ وَقَ هه دَّ  

Bermaksud: “Ya Allah, aku berlindung kepada Mu daripada kegelisahan dan 

kesedihan, aku berlindung kepada Mu daripada kelemahan dan kemalasan, aku 

berlindung kepada Mu daripada sifat pengecut dan bakhil, dan aku berlindung 

kepada Mu daripada bebanan hutang dan penindasan manusia.”   

                 (Hadis Riwayat Abu Daud) 

Ummah yang diuji dengan masalah kesihatan mental jangan berdiam diri, 

sebaliknya perlu segera berjumpa pakar kesihatan mental di samping 

memperbanyakkan berdoa kepada Allah SWT, menjauhi maksiat, membaca al-

Quran dan melakukan amalan-amalan yang mendekatkan diri kepada Allah SWT.  

Mendapatkan rawatan khusus adalah ikhtiar yang dituntut di samping  
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bersifat terbuka mengizinkan orang yang dipercayai untuk membantu, sama ada 

ahli keluarga, sahabat atau rakan sekerja agar bebanan yang ditanggung dapat 

diringankan.  

Jemaah Rahimakumullah 

Mimbar menegaskan lima perkara beriku: 

Pertama: Kesejahteraan mental adalah nikmat besar yang wajib disyukuri serta 

dipelihara; bertepatan maqāṣid syariah, iaitu menjaga akal. Oleh itu, menjaga 

kesihatan mental bukan sekadar tanggungjawab perubatan duniawi, tetapi juga 

tanggungjawab agama demi kesejahteraan hidup.  

Kedua: Islam menuntut keseimbangan antara ikhtiar sains dan amalan agama. 

Ubat-ubatan moden, rawatan klinikal dan kaunseling adalah sebahagian daripada 

usaha yang diharuskan syarak. Pada masa yang sama, doa, zikir, sabar, tawakal, 

redha dan berbaik sangka adalah penguat jiwa yang tidak boleh dipisahkan. Kita 

tidak boleh hanya condong kepada sains sehingga menafikan peranan agama, 

dan kita juga tidak boleh hanya bergantung pada rukyah tanpa berusaha 

mendapatkan rawatan perubatan. 

Ketiga: Mereka yang mengalami masalah kesihatan mental tidak boleh dibiarkan 

berseorangan. Keluarga, sahabat, guru dan jiran perlu tampil membantu dengan 

sabar dan rasa simpati mendengar, memahami, memberi dorongan dan membina 

kepercayaan.  

Keempat: Amalkan doa-doa yang diajar Rasulullah SAW di samping tidak 

menyendiri, perbanyakkan zikir serta pelihara solat untuk dijadikan benteng yang 

dapat menenangkan jiwa, menguatkan hati dan memperkukuhkan diri ketika 

menghadapi tekanan. 

Kelima: Jiwa yang tenang berupaya menstabilkan emosi, menjadikan akal sihat 

dan kuat serta membimbing jiwa cenderung kepada amalan yang mendatangkan 

kebaikan. Amalkan bersifat terbuka dan berfikiran baik agar jiwa sentiasa tenang 

dan tenteram.   
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كْرّ الحَْكّيّْْ وَتقَبَلََ أ  بَِرَكَ اُلل لِّْ وَلكَُُْ بِّلقُْرْ  ّ فّيْهّ مّنَ الْ يََّتّ وَالَّد يََّكُُْ بّمَا 
ِ
نّ العَْظّيّْْ وَنفَعَنِّْ وَا

العَْظّيَْْ  تغَْفّرُ اَلل  وَأَس ْ هَذَا  قوَْلِّْ  أَقوُْلُ   . العَْلّيُْْ السَمّيْعُ  نهَُ هُوَ 
ِ
ا تّلََوَتهَُ  وَمّنكُُْْ   ْ وَلكَُُْ   مّنِدّ لِّْ 

تغَْ  فاَس ْ وَالَْمْوَاتّ  مّنُْْمْ  الَْحْياَءّ  وَالمُْؤْمّناَتّ  وَالمُْؤْمّنّيَْ  وَالمُْسْلّمَاتّ  المُْسْلّمّيَْ  فّرُوْهُ  وَلّسَائّرّ 

. نهَُ هُوَ الغْفَُوْرُ الرَحّيُْْ
ِ
 ا

 

Khutbah Kedua 

 ّ لِّلَ دًا   4الحَْمْدُ  فّيهّ حََْ مُباَرَكًً  بًا  طَيدّ ا  ، كَثّيًْْ لََُ شََّيكَْ  لَّ  وَحْدَهُ  اُلل  لَّ 
ِ
ا لَََ 
ِ
ا ل   أَن  أَشْهَدُ   .

دّنَ مُحَمَد   يدّ ْ علَََ س َ . اللهَُمَ صَلدّ وَسَلدّ دَنَ مُحَمَدًا عَبْدُهُ وَرَسُوْلَُُ يدّ وَعلَََ أ لَّّ    5وَأَشْهَدُ أَنَ س َ

. أَمَا بعَْدُ، فيَاَ عّبَادَ اّلل! اّتقَُوْا اللَ  عّيَْ ابّهّ أَجَْْ .   6وَأَصَْْ  وَكُوْنوُْا مَعَ الصَادّقّيَْ
 

 

Muslimin yang dirahmati Allah, 

Mimbar menyeru para jemaah agar tetap berpegang kepada aqidah Islamiah 

berteraskan Ahli Sunnah Waljamaah, yang menjadi warisan Rasulullah SAW, 

sahabat dan tabiin, serta mengikutinya daripada kalangan Asyairah Maturidiah. 

Jagalah hubungan dengan Allah SWT dan sesama manusia. Makmurkan rumah-

rumah Allah dengan istiqamah mengerjakan ibadah, terutama solat fardu 

berjemaah. Perbanyakan selawat dan salam ke atas Junjungan Besar Nabi 

Muhammad SAW. 

 ٱ7بي  بى بن بم بز بر ئي ئنئى ئم ئز ئر ّٰ ِّ

وَبَِرّكْ   اللهَُمَ  بْرَاهّيَْْ 
ِ
ا أ لّ  وَعلَََ  بْرَاهّيَْْ 

ِ
ا علَََ  صَليَْتَ  كََمَ  مُحَمَد   أ لّ  وَعلَََ  مُحَمَد   علَََ  صَلدّ 

العَْالمَّيَْ  فِّْ  بْرَاهّيَْْ 
ِ
ا أ لّ  وَعلَََ  بْرَاهّيَْْ 

ِ
ا علَََ  بَِرَكْتَ  كََمَ  مُحَمَد   أ لّ  وَعلَََ  مُحَمَد   نكََ  علَََ 

ِ
ا

يْدٌ مَجّيْدٌ  مْ   ،8والمُْؤْمّناَتّ   وَالمُْؤْمّنّيَْ   اغْفّرْ لّلمُْسْلّمّيَْ وَالمُْسْلّمَاتّ   اللهَُمَ  .حََّ  وَأَصْلّحْ ذَاتَ بيَنّّْْ

يمَْانَ وَالحّْكْْةََ 
ِ
مُ الّْ مْ وَاجْعَلْ فِّْ قُلوُْبِّّ دّفْ بيََْ قُلوُْبِّّ تُْْمْ علَََ مّلََّّ رَسُوْلّ اللصلى الله عليه وسلم.،  وَأَل دّ   وَثبَ

 
4 Memuji Allah 
5 Selawat ke atas Nabi Muhammad SAW 
6 Pesan Taqwa 
7 Ayat Al-Quran 
8 Doa untuk Kaum Muslimin 
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وَالمُْسْلّمّيَ   اللهَُمَ  سْلََمَ 
ِ
الّ خْوَاننَاَ  انصُْْ و   أَعّزَ 

ِ
وَأَطْفَالنَاَ    ا وَاحْفَظْ فّ فِّْ  وَأَخَوَاتّناَ  لسَْطّي، 

ينّ يََّ رَبَ العْالمَّيَ  ّ رْ أَعْدَائكََ أَعْدَاءَ الد  .أَهْلهَاَ وَانصُْْ جُنوُدَهَا وَدَمدّ
 

Ya Allah! Ya Rabbulalamin! tenangkanlah hati-hati kami, lapangkanlah fikiran 

kami, jauhkanlah kami daripada keresahan, kemurungan dan tekanan jiwa. 

Tunjukkanlah kami jalan keluar daripada segala kesempitan hidup, kuatkanlah 

akal dan jiwa kami untuk terus beribadah kepada Mu. 

Ya Mannan! Ya Razzaq!, berkatilah hamba  Mu yang melaksanakan zakat, wakaf 

dan sedekah. Kurniai mereka rezeki berlipat ganda,  sucikanlah harta dan jiwa 

mereka; jauhi golongan fuqara dan masakin daripada kekufuran dan kefakiran 

yang berpanjangan. 

Ya Aziz! Ya Qahhar! Lindungi Masjid al-Aqsa daripada dimusnahkan oleh rejim 

Zionis Israel dan limpahi ihsan Mu membela dan mengurniakan kemenangan 

kepada rakyat di bumi Palestin yang sedang menderita kerana perbuatan zalim 

rejim Zionis Israel dan sekutunya. 

 

Ya Mu’min! Ya Muhaimin! Jauhi kami daripada kemurkaan Mu; jauhi kami 

daripada termasuk dalam kalangan orang-orang yang terhalang mendapat nikmat 

Mu; jauhi kami daripada kesengsaraan, bencana dan malapetaka. Jauhi kami 

daripada kejahilan dan kezaliman. Limpahi rahmat Mu agar negara kami berada 

dalam keadaan selamat dan makmur, rakyatnya hidup dalam suasana aman dan 

muhibah.   

 

Ya Malikul Mulk!, Lantiklah untuk urusan kami, orang-orang yang terbaik dalam 

kalangan kami.  Jangan Engkau lantik untuk urusan kami, orang-orang yang 

terburuk dalam kalangan kami. Hindari negara kami daripada kehancuran 

disebabkan perbuatan rasuah;  serahkan tanggungjawab pimpinan dan 

pengurusan negara kami kepada kalangan hamba Mu yang amanah lagi ikhlas, 

serta tegas lagi berani menegakkan kebenaran dan melaksanakan keadilan 

berlandaskan hukum.  
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Ya Muiz! Ya Adzhiim! Ya Kabiir!, kurniakanlah taufik dan hidayah Mu terhadap 

raja kami, Duli Yang Maha Mulia Paduka Seri Sultan Perak Darul Ridzuan, Sultan 

Nazrin Muizzuddin Shah Ibni Almarhum Sultan Azlan Muhibbuddin Shah Al-

Maghfur-Lah, dan Raja Permaisuri Perak Darul Ridzuan Tuanku Zara Salim serta 

kerabat diraja dan seluruh rakyat jelata. 

 

ضح  ضج صم صخ  صح سم  سخ  سح سج خم خج   

  تي  تى  تن  تم  تز  تر  بي   بى بن  بم   بز ُّٱٱ  عّبَادَ اّلل،  

وَاشْكُرُوْهُ علَََ   ،ا اَلل العَْظّيَْْ يذَْكُرْكُُْ فاَذْكُرُوْ   َّ   ثي ثى ثن ثزثم ثر

، وَاُلل يعَْلَُ مَا تصَْنعَُوْنَ.  ،وَاسْألَوُْهُ مّنْ فضَْلِّّ يعُْطّكُُْ  ،نّعَمّهّ يزَّدْكُُْ  كْرُاّلل أَكْبََُ وَلََّّ  


