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Kata Kunci: ABSTRAK
Kesehatan, wirid, ibadah, Wirid adalah bacaan doa, dzikir, atau ayat-ayat Al-Qur’an yang dibaca
dzikir, doa, bahasa secara rutin dan berulang pada waktu-waktu tertentu, biasanya
setelah salat fardu atau pada waktu pagi dan petang. Bacaan dari
Keywords: wirid meliputi pembacaan berulang istighfar, tasbih, tahmid, takbir,
Health, recitations, worship, dan doa-doa. Selain menjadi bentuk ibadah, wirid juga berfungsi
remembrance of God, prayer, sebagai sarana pembentukan karakter sabar, ikhlas, dan
language berprasangka baik. Wirid juga menjadi penurunan tingkat stres,

menenangkan sistem saraf, serta meningkatkan ketenangan batin
dan emocional. Integrasi wirid dalam layanan kesehatan komunitas
berpotensi menjadi strategi holistik yang efektif karena selaras
dengan nilai religius dan budaya masyarakat. Meski demikian, diperlukan penelitian lebih lanjut untuk
memastikan validitas ilmiah dan efektivitas jangka panjang agar dapat mendukung kesejahteraan fisik,
psikologis, sosial, dan spiritual secara terpadu.
ABSTRACT

Wirid is a recitation of prayers, dhikr, or verses from the Quran that are recited routinely and repeatedly
at specific times, usually after the obligatory prayers or in the morning and evening. Recitations of wirid
include repeated istighfar (recitation of prayer), tasbih (prayer beads), tahmid (recitation of prayer),
takbir (recitation of prayer), and prayers. Besides being a form of worship, wirid also serves as a means of
developing the character of patience, sincerity, and positive thinking. Wirid also reduces stress levels,
calms the nervous system, and increases inner and emotional calm. Integrating wirid into community
health services has the potential to be an effective holistic strategy because it aligns with the religious
and cultural values of the community. However, further research is needed to ensure its scientific validity
and long-term effectiveness in supporting physical, psychological, social, and spiritual well-being in an
integrated manner.

Pendahuluan

Kesehatan adalah kebutuhan dasar setiap manusia yang mencakup aspek fisik,
mental, serta spiritual. Dalam agama Islam, ketiganya saling berkaitan dan tidak dapat
dipisahkan. Hal tersebut dikarenakan tubuh dan jiwa manusia saling terikat dan
merupakan Amanah dari Allah SWT yang harus dijaga sebaik-baiknya (Hakim et al., 2021).
Terdapat berbagai cara untuk menjaga tubuh dan jiwa, salah satunya dengan wirid.
Wirid memiliki pengaruh besar terhadap kesehatan spiritual dan psikologis. Wirid
biasanya dilaksanakan pada pagi atau petang dan setelah melakukan shalat fardhu
(Nayef & Wahab, 2018). Wirid mengandung unsur penghambaan dan pengingat kepada
Allah SWT sehingga memiliki nilai spiritual yang tinggi. Melalui wirid, seorang muslim
dapat menenangkan pikiran, memperkuat iman, dan membersihkan hati dari rasa cemas
dan gelisah. Dalam konteks Kesehatan, banyak penelitian telah membuktikan bahwa
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aktivitas spiritual seperti dzikir dan doa berulang dapat memberikan efek positif
terhadap tubuh. Saat orang khusyuk berdzikir, ritme pernapasan menjadi teratur dan
denyut jantung menjadi stabil. Hal tersebut disebabkan oleh aktivitas sistem saraf
parsimpatik yang berfungsi mengurangi ketegangan dan stress (Amiruddin, 2014; Nayef
& Wahab, 2018).

Selain memberikan ketenangan batin, wirid juga berperan menjaga kestabilan
emosional. Seseorang yang rutin melakukan wirid biasanya memiliki kontrol emosi yang
baik, mudah memaafkan, dan jarang mengalami gangguan tidur atau insomnia. Secara
psikologis, wirid memiliki fungsi sebagai bentuk meditasi secara Islami yang membantu
pikiran menjadi lebih focus dan jernih. Kegiatan wirid juga menumbuhkan rasa syukur
dan optimisme pada diri seorang muslim. Pasalnya, kegiatan ini dapat merangsang
peningkatan hormon endorphin, hormon yang mengatur perasaan bahagia dalam tubuh
(Nadzifah, 2016). Dengan demikian, wirid tidak hanya menjadi ritual dalam ibadah atau
tradisi keagamaan, tetapi wirid juga memiliki manfaat terhadap kesehatan tubuh dan
jiwa manusia. Walaupun wirid merupakan amalan yang sederhana, wirid dapat
mendukung penyembuhan dan menjaga keseimbangan antara jasmani dan Rohani.
Oleh karena itu, perlu adanya pemahaman yang mendalam terkait pemahaman dan
penerapan wirid secara konsisten agar umat muslim dapat merasakan manfaat
kesehatan mental dan fisik (Nadzifah, 2016).

Pembahasan

Kata wirid adalah suatu amalan yang berisi bacaan doa dan dzikir; amalan lainnya
biasanya dibaca secara teratur atau rutin pada waktu tertentu. Kegiatan ini dilakukan
setelah salat untuk mendekatkan diri kepada Allah atau mencapai tujuan tertentu. Kata
wirid (jamak: awrad) juga berarti salat sunnah (selain salat wajib) yang dilakukan oleh
orang-orang saleh, atau disebut juga salat nawdfil (salat tambahan). Amalan ini tidak
hanya menjadi sekedar doa atau bacaan yang diulang-ulang, tetapi menjadi bentuk
meditasi dan refleksi diri yang dapat menumbuhkan kesadaran secara spiritual (M.
Amiruddin, 2024). Oleh karena itu, wirid bernilai sebagai ibadah yang berperan menjaga
Kesehatan mental dan memperkuat jiwa seseorang (Mustofa et al., 2022). Dzikir adalah
pengulangan kalimat atau kata-kata suci yang dapat mengurangi pikiran yang
mengganggu, menciptakan ketenangan, dan mengurangi stres. Melalui dzikir,
seseorang dapat menenangkan hati serta menumbuhkan perasaan dekat dengan
Tuhan. Aktivitas ini bukan hanya berdampak pada ketenangan spiritual, tetapi juga
memberikan efek positif terhadap kondisi psikologis dan fisiologis seseorang. Dengan
melakukan dzikir secara rutin, individu dapat meningkatkan fokus, menurunkan tingkat
kecemasan, serta memperkuat keseimbangan emosional. Selain itu, dzikir juga menjadi
bentuk meditasi islami yang membantu mengendalikan emosi dan memperbaiki kualitas
hidup secara keseluruhan (Asrofik et al., 2024).

Terdapat berbagai jenis bentuk wirid, salah satunya adalah rathib al-hadad. Bacaan
rothib al-hadad sebagai berikut:
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Mekanisme Fisiologis

Praktik wirid memiliki kesamaan prinsip dengan teknik pernapasan terarah yang
banyak diterapkan dalam metode meditasi dan terapi relaksasi kontemporer.
Pengulangan lafaz dzikir yang dilakukan secara konsisten dan disertai dengan
pengaturan napas yang ritmis, mampu mengaktifkan sistem saraf parasimpatis, yaitu
bagian dari sistem saraf otonom yang berfungsi untuk menenangkan tubuh. Aktivasi
sistem ini berkontribusi dalam memperlambat denyut jantung, menurunkan tekanan
darah, serta memunculkan rasa tenang secara fisiologis. Efek tersebut berdampak
positif terhadap peningkatan kualitas tidur, pengurangan ketegangan otot, dan
perbaikan keseimbangan emosi. Oleh karena itu, wirid dapat dipahami bukan hanya
sebagai aktivitas spiritual, melainkan juga sebagai mekanisme relaksasi alami yang
memiliki dasar biologis dan keagamaan sekaligus (Siddiq et al., 2023).

Lebih lanjut, keterlibatan sistem saraf parasimpatis dalam aktivitas wirid, memiliki
kaitan erat dengan peningkatan variabilitas denyut jantung (heart rate variability/HRV).
HRV dipandang sebagai salah satu penanda penting bagi kesehatan sistem
kardiovaskular sekaligus mencerminkan kemampuan tubuh beradaptasi terhadap
stresor eksternal. Peningkatan HRV menunjukkan keadaan tubuh yang lebih seimbang
dan tahan terhadap tekanan psikologis. Selain itu, sejumlah penelitian mengungkapkan
bahwa praktik dzikir dan wirid dapat membantu menurunkan kadar kortisol sebagai
hormon stres serta menjaga kestabilan tekanan darah pada individu yang mengalami
kelelahan mental. Hal tersebut menunjukkan bahwa wirid memberikan manfaat
terapeutik yang berlapis, baik pada ranah spiritual maupun pada aspek biologis tubuh
manusia (Nosrati et al., 2021).

Temuan ilmiah terkini juga menunjukkan bahwa wirid memiliki pengaruh terhadap
sistem endokrin yang mengatur keseimbangan hormon dalam tubuh. Pengulangan lafaz
dengan kesadaran penuh dan pernapasan yang teratur membantu menjaga kestabilan
fisiologis serta menurunkan risiko gangguan kesehatan akibat stres kronis. Dalam
konteks ini, wirid berfungsi sebagai sarana yang menyelaraskan dimensi spiritual,

39



Maliki Interdisciplinary Journal (M1J): 2025, 3(12), 35-43 elSSN: 3024-8140

psikologis, dan biologis manusia. Dengan demikian, wirid tidak hanya menempati posisi
sebagai ritual keagamaan semata, tetapi juga sebagai bentuk intervensi holistik yang
memperkuat keseimbangan antara jasmani dan rohani. Praktik ini mencerminkan
bagaimana ajaran Islam mengandung nilai-nilai terapeutik yang mendukung kesehatan
menyeluruh bagi umatnya (Febriani et al., 2023).

Perspektif Fikih

Dalam pandangan ilmu figih, posisi wirid sangat penting sebagai bentuk dzikir
yang mempererat hubungan spiritual seorang Muslim dengan Allah SWT, terutama
setelah melaksanakan shalat. Amalan ini bukan sekadar rutinitas pengucapan lafaz-lafaz
tertentu, melainkan ekspresi dari rasa syukur, kepasrahan, serta pengakuan akan
ketergantungan manusia kepada Sang Pencipta. Melalui wirid, individu diajak untuk
terus menjaga kesadaran akan kehadiran Allah dalam setiap aktivitasnya. Hal tersebut
menunjukkan bahwa figih memandang wirid tidak hanya sebagai ibadah tambahan,
tetapi juga sebagai sarana pembinaan ruhani yang dapat memperdalam keimanan dan
ketakwaan seorang hamba (Abideen, et al., 2021).

Ditinjau dari perspektif psikologi agama, wirid memiliki fungsi yang signifikan
dalam menjaga keseimbangan batin dan kestabilan emosi. Pengulangan lafaz-lafaz
dzikir yang dilakukan secara berkesinambungan terbukti memberikan efek
menenangkan, menurunkan tingkat kecemasan, serta memperkuat ketahanan
psikologis. Dalam kerangka teori meditatif, repetisi dari kalimat-kalimat suci ini bekerja
sebagai bentuk konsentrasi spiritual yang membantu menenangkan sistem saraf dan
menyatukan pikiran dengan perasaan. Oleh sebab itu, wirid tidak hanya memiliki nilai
ibadah spiritual, tetapi juga menjadi praktik yang akan menumbuhkan kesehatan mental
dan ketenangan psikologis bagi pelakunya (Abideen, et al., 2021).

Secara keseluruhan, figih tidak hanya membahas wirid dari aspek hukum dan
teknis pelaksanaannya semata, tetapi juga mengakui manfaatnya yang lebih luas
sebagai praktik spiritual yang membawa dampak positif terhadap jiwa dan kehidupan.
Wirid berperan sebagai sarana terapeutik yang mampu menciptakan ketenangan hati,
kestabilan emosional, serta meningkatkan kualitas hidup seorang Muslim secara
menyeluruh. Dengan demikian, wirid dapat dipahami sebagai perwujudan harmonisasi
antara dimensi keagamaan dan psikologis, yang bersama-sama membentuk kepribadian
Muslim yang damai, beriman kuat, dan memiliki keseimbangan spiritual yang mendalam
(Fanjah et al., 2022).

Manfaat Psikologis dan Sosial

Wirid memberikan pengaruh positif yang signifikan terhadap kesehatan mental
individu. Praktik dzikir yang dilakukan secara konsisten terbukti mampu menurunkan
tingkat kecemasan dan depresi melalui mekanisme fisiologis berupa penurunan kadar
hormon stres seperti kortisol. Penurunan kadar hormon tersebut berkontribusi pada
munculnya rasa tenang, relaksasi, dan kestabilan emosi yang lebih baik. Selain itu,
keyakinan spiritual yang menyertai aktivitas wirid juga memperkuat rasa percaya diri
seseorang dalam menghadapi tekanan hidup sehari-hari (Fanjah et al., 2022).
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Keyakinan bahwa wirid membawa manfaat bagi tubuh dan jiwa dapat
memunculkan efek psikologis positif berupa harapan dan sugesti yang menenangkan
pikiran. Efek sugestif ini berdampak langsung pada peningkatan kesejahteraan mental
dan perasaan bermakna dalam hidup. Selain itu, aktivitas wirid diketahui dapat
menstimulasi dominasi sistem saraf parasimpatis (parasympathetic nervous system)
yang berperan penting dalam proses relaksasi tubuh. Dengan demikian, praktik wirid
menjadi sarana spiritual yang sekaligus berfungsi sebagai terapi psikologis alami bagi
umat Muslim (Nosrati et al., 2021).

Manfaat wirid tidak hanya dirasakan pada tingkat individu, tetapi juga pada ranah
sosial ketika dilakukan secara berjamaah. Aktivitas kolektif tersebut memperkuat
hubungan antarjamaah, menumbuhkan rasa kebersamaan, serta menyediakan
dukungan emosional yang dapat menjadi pelindung dari tekanan psikologis. Wirid
berjamaah juga mampu menumbuhkan solidaritas sosial, meningkatkan empati, dan
mempererat rasa memiliki dalam komunitas keagamaan. Dengan demikian, wirid
memiliki manfaat ganda, yakni menumbuhkan ketenangan batin dan kestabilan emosi
pada individu sekaligus memperkuat kohesi sosial serta jejaring dukungan yang penting
bagi kesejahteraan psikososial masyarakat Muslim (Nosrati et al., 2021).

Implikasi dalam Kesehatan Masyarakat

Wirid atau dzikir setelah sholat merupakan rangkaian bacaan seperti tasbih,
tahmid, takbir, istighfar, dan doa yang dilakukan sebagai bentuk pengingatan kepada
Allah serta penguatan keimanan (Asrofik et al., 2025). Dalam konteks kesehatan
masyarakat, integrasi praktik wirid ke dalam layanan kesehatan berbasis komunitas
berpotensi menjadi strategi promotif dan preventif yang relevan dalam meningkatkan
kesejahteraan masyarakat. Praktik wirid yang berakar kuat pada tradisi Islam tidak
hanya memiliki legitimasi religius, tetapi juga mengandung nilai-nilai terapeutik yang
dapat diadaptasi dalam pendekatan kesehatan modern. Penelitian di negara-negara
mayoritas Muslim menunjukkan bahwa intervensi spiritual-religius diterima dengan baik
karena selaras dengan keyakinan dan tradisi lokal, sehingga meningkatkan kenyamanan
dan kepatuhan dalam menjalani program Kesehatan (Nashichuddin et al., 2021).
Pendekatan berbasis spiritual dianggap efektif karena berpijak pada nilai-nilai budaya
dan agama yang telah melekat dalam kehidupan masyarakat. Keselarasan ini
menjadikan program kesehatan lebih mudah diterima serta diimplementasikan dalam
praktik sehari-hari. Oleh karena itu, efektivitasnya cenderung lebih tinggi dibandingkan
pendekatan sekuler yang sering kali dianggap kurang relevan dengan karakter
komunitas setempat. Namun, penelitian lanjutan tetap diperlukan untuk memperkuat
dasar ilmiah dan mengukur efektivitas jangka panjang dari integrasi wirid dalam
program kesehatan masyarakat (Nadzifah, 2016).

Upaya ilmiah dapat mencakup penggunaan metode kuantitatif serta teknologi
pemantauan modern, seperti wearable devices, untuk menilai respons fisiologis secara
objektif. Dengan demikian, kolaborasi antara perspektif keagamaan dan pendekatan
ilmiah dapat melahirkan model layanan kesehatan yang lebih komprehensif dan
manusiawi. Sinergi ini memungkinkan tenaga kesehatan memahami pasien tidak hanya
sebagai individu dengan kebutuhan biologis, tetapi juga sebagai makhluk sosial dan
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spiritual yang membutuhkan keseimbangan emosional serta makna hidup. Melalui
pendekatan holistik tersebut, diharapkan kualitas hidup masyarakat dapat meningkat
secara menyeluruh, mencakup aspek fisik, psikologis, sosial, dan spiritual (Siddiq et al.,
2023; Shomad, Az-zahra, Muhamad, et al., 2025).

Kesimpulan dan Saran

Wirid setelah shalat bukan hanya ibadah ritual, tetapi juga sarana memperkuat
hubungan dengan Allah, menenangkan batin, serta meningkatkan kesadaran religius.
Dari sisi psikologis, wirid berperan terapeutik dengan membantu mengurangi
kecemasan dan menjaga stabilitas emosi, sehingga memberikan manfaat spiritual
sekaligus kesehatan mental secara holistik. Wirid tidak hanya bernilai spiritual, tetapi
juga memberikan manfaat fisiologis dan psikologis. Praktik ini mampu menenangkan
pikiran, menurunkan stres, memperbaiki kesehatan kardiovaskular, serta menjaga
keseimbangan tubuh, sehingga dapat dipandang sebagai intervensi holistik bagi
kesejahteraan manusia. Wirid berperan ganda, yakni menenangkan jiwa dan
menstabilkan emosi individu sekaligus memperkuat ikatan sosial dalam komunitas.
Dengan manfaat spiritual, psikologis, dan sosialnya, wirid menjadi praktik yang penting
bagi kesejahteraan pribadi maupun kolektif umat Muslim. Integrasi wirid dalam layanan
kesehatan komunitas berpotensi menjadi strategi holistik yang efektif karena selaras
dengan nilaireligius dan budaya masyarakat. Meski demikian, diperlukan penelitian lebih
lanjut untuk memastikan validitas ilmiah dan efektivitas jangka panjang agar dapat
mendukung kesejahteraan fisik, psikologis, sosial, dan spiritual secara terpadu.

Praktik wirid dapat dimanfaatkan sebagai terapi komplementer untuk mendukung
kesehatan mental dan fisik masyarakat. Perlu adanya kolaborasi antara tenaga medis
dan tokoh agama dalam mengintegrasikan wirid dengan pendekatan kesehatan
modern. Dengan demikian, disarankan wirid dan dzikir dijadikan kebiasaan yang baik
setelah melakukan ibadah shalat. Penelitian lanjutan dianjurkan agar dilakukannya
pendekatan ilmiah yang lebih luas, seperti eksperimen atau pengukuran fisiologis.
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