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KESADARAN DIRI DAN TAFAKUR

M. Untung Manara
FFakultas Psikologi
Universitas Merdeka Malang

ABSTRAK

Tulisan ini bertujuan memaparkan tentang konsep kesadaran diri dan
k(')nscp tafakur sebagai sarana untuk meningkatkan kesadaran diri.
Kesadaran diri dipaparkan berdasarkan pendapat beberapa tokoh.
Sebagai pembanding teori behavior dan psikoanalisa diulas untuk
mencari posisi konsep kesadaran diri dalam teori psikologi. Kesadaran
diri sebagai suatu keadaan yang dapat berubah-rubah memerlukan
Sarana agar manusia selalu dalam keadaan tersebut. Tafakur dapat
n.renjadi media manusia agar selalu dalam posisi kesadaran diri yang
tinggi.

Kata kunci: kesadaran diri, tafakur.

PENDAHULUAN

Manusia adalah makhluk yang paling kompleks. Sehingga tidak salah Carrel
(1967) mengatakan bahwa manusia adalah makhluk yang paling misterius. Dalam
ilmu psikologi berbagai teori kepribadian menjelaskan tentang manusia. Dari
berbagai teori tersebut juga belum ada teori yang secara komprehensif
menjelaskan tengan manusia secara utuh. Teori behavior dan psikoanalisa
merupakan teori besar yang ada dalam psikologi yang menjelaskan tentang
perilaku dan jiwa manusia. Kedua aliran teori ini masih dianut secara luas dalam
keilmuan psikologi. Kedua teori ini sangat mekanistik. Perilaku manusia tidak
sepenuhnya ditentukan oleh manusia itu sendiri, namun ditentukan oleh hal diluar
kesadarannya. Behavior berpandangan bahwa perilaku manusia lebih ditentukan
oleh lingkungannya berdasarkan prinsip stimuls respon. Sedangkan psikonalisa
menganggap bahwa perilaku manusia lebih dipengaruhi oleh alam bawah sadar
dan motif libido. N

Manusia di sisi lain dapat bertindak berdasarkan pemikiran dan kesadaran
diri dalam merespon lingkungan. Adalah teori'lnnnani.stik yang mem‘andang
pentingnya menggali potensi-potensi |[uhur manusia se_pe_rt_l z}kal, dan. emosi. Akal
pikiran yang merupakan potensi khas yang .hanya dimiliki manusia adalah alat
yang dapat digunakan untuk manusia zr'lenlmbang se_suatu'sebelum bertindak.
Namun potensi ini bisa berfungsi atau tidak berfpngsn. Ketlkfl potensi ini tlda.k
berfungsi, maka manusia akan cenderung berperilaku seperti sebagai manusia
stimulus respon seperti pada teori behavior atau .mCI‘.l_]ildI. korban na.fsu libido
seperti pada teori psikoanalisa. Berfungsinya potensi-potensi yang diberikan tuhan
pada manusia ini sangat ditentukan oleh kesadaran diri. N - .

Tulisan ini mengulas pentingnya unsur kesadaran diri dalam diri manusia.
Pertama akan diulas konsep kesadaran diri dan manfaatnya, kemudian akan diulas

tafakur sebagai cara dalam meningkatkan kesadaran diri.
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Ji mana scorang individu
ibut yang dimilikinya. Salah

Kesadaran Divi y

Kesadaran  diri - merupakan  suatu kc:ul:n.m’
menyadari akan keberadaan dirinya dengan segald "’lr'ltl'llilll teori objective self-
satu teori yang mengulas tentang kcsmlnr;'m (hr! f ". i menyatakan bahwa
awareness dari Duval dan Wicklund (1972). l]():ul;: a dan memulai proses
individu scara periodik fokus melihat ke dalam di ]i').(nut Dalam  proses
membandingkan  dirinya  dengan standar - yani (t' ro;eg introspeksi dan
membandingkan ini termasuk  di dalamnya tFrfJHP“ P |'<->dalam Jtiva dan
evaluasi diri. Dalam keadaan kesadaran diri, individu fokus ke

: - - : ial. Keadaan ini kebalikan dari
slihve 4 berbed: " 1ekungan fisik dan sosial. .
melihat diri berbeda dari lingkung curang kesadaran akan dirinya dan

subjective self-awarenes di mana individu . .
merasakan di(inya scbagai subjectively il;l;/gf)fc’rc’nﬂaff-’d tidak berbeda dengan
lingkungannya (Ickes, Layden, & Barnes, .

: chrdap)at l()cbcrapa gendapat yang mencoba membangun konstmkae§ad?r§n
diri dengan mengembangkan beberapa dimensl. Sala'h satunya el;l_gs ein,
Scheier, dan Buss (dalam Ashlei & Palmon, 2012) mengajukan beberapa dimensi
dari kesadaran diri yaitu memperhatikan perilaku lampau, Sekf}ffmg dan yang a‘kan
datang; sensitive terhadap perasaan; mengenali atribut positif maupun atribut
negatif: perilaku introspektif; tendensi untuk membayangkan dz.m menggambarkan
diri sendiri; kesadaran akan kehadiran dirinya bagi orang lain; dan sadar akan

penilaian orang lain. o ] o
Kesadaran diri merupakan keadaan dimana individu bisa memahami diri

sendiri dengan setepat-tepatnya. Individu disebut memiliki kesadaran diri jika dia
dapat memahami emosi dan mood yang sedang dirasakan, kritis terhadap
informasi mengenai diri sendiri, dan sadar tentang diri yang nyata. Dengan kata
lain kesadaran diri adalah jika kita sadar mengenai pikiran, perasaan, dan evaluasi
diri yang ada dalam diri kita. Manusia yang mempunyai Kesadaran diri akan
mengenali dirinya dan segala hal yang melekat pada dirinya sebagai manusia.
Individu yang mempunyai kesadaran diri akan selalu sadar akan pertanyaan-
pertanyaan tentang diri, termasuk pertanyaan yang paling eksistensial yaitu dari
mana dirinya berasal? Apa fungsinya hidup? dan akan kemana setelah hidup?
Kesadaran diri juga terkait dengan semua hal yang terkait dirinya yang menjadi
standar individu dz}lam proses menentukan sesuatu.Kesadaran diri berhubungan
dengan kon;ngenm (Silvia & Qendolla, 2001). Individu yang mempunyai
k‘esadaran diri cendc_:ruglg berpc_rl.laku k-onsistcu tidak terombang-ambing oleh
:)l::]l%\l:ft:]f::;g?rarusedl?rl:] dléuqfe:melma;: .&’lckcns dan St?pel (2010) menunjukkan
diri dapat mc(:ngaktiﬂcan Ft):xjula]:"lf;i?iu:; aztlzllluStsz:'l:l(li(zilr penl'ﬁkl.l mdlwdu.. K_e.sa.daran
individu.Kesadarandiri Jjuga berdtanlli':kgzgait:eyzmg dlmll{lfl olgh
(Richards,Campenni, &Muse,2010). Jahteraanpsikologis
Individu yang l.'df'!\"“cml?l"lyal kesadaran diri, perilaku kesehariannya akan

cendrung bersifat reaktif’ berdasarkan  stimulus yang muncul .
dinyatakan teori behaviorisme atau mengalami keeadaan deindi ..iSGp‘em yang
teori Zimbardo (dalam Ickes, Layden, & Bames 1978) n.;f_”a_”o" dalz}m
menghilangkan unsur manusia sebagai makhluk yang ,bEers d S0 Deinies
manusia hanya seperti mesin yang bisa ditentukan erilak e i e Bl
stimulus yang ada. Namun teori ini tidak sepenuhnya P l akunya berda.sarkan
sehari-hari banyak sekali perilaku Kita yang bekeri . Sa'ah, Dalam kehidupan
N Ja seperti halnya teori stimulus
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respon ini, Misalny
sesuai kebiasaan \
sudah terbiasa deng,
hebiasaan dan sang;

a ketika individu disakiti dia akan bertindak secara otomatis
ang telah terbentuk datam dirinya, ataupun ketika individu
AN suatu rtinitas, maka individu akan bertindak sesuai dengan
an | W sedikit unsur kesadaran, Semakin individu bertindak seperti
halnya teon stimulus respon ini, maka akan semakin rendah unsur kesadaran diri,
d;'\l;\m artian bahwa individu tersebut tidak benar-benar sadar terhadap apa yang
dia lakukan, Schingga sering kali kita menemukan bahwa kita tidak sadar
terhadap perilaku Kita sendiri, mengapa saya berperilaku demikian? apa tujuan
sebenamya di balik perilaku yang saya lakukan?”,

K'cl'ika individu  dalam kesehariannya lebih cenderung berperilaku
l'll?kfll!lsllk, maka semakin rendah unsur kesadaran diri yang dimilikinya.
Inu_imdq yang tidak memiliki kesadaran diri tidak benar-benar memahami di
balik setiap perilaku yang dilakukannya. Ketika manusia sudah merasa seperti ini
n}a!\'a manusia akan cenderung terjebak pada rutinitas yang tanpa makna. Dari
sini kemudian dapat muncul gangguan psikologis yang disebut Frankl (1980)
syndrome of meaninglessness. Gangguan ini merupakan gangguan di mana
individu merasakan kehampaan hidup dan merasa tidak memiliki kebermaknaan
hidup. Gangguan ini merupakan gangguan yang sering ditemukan pada
masyarakat modem. Menurut Frankl, masyarakat barat banyak yang mengalami
frustasi eksistensialis. Dewasa ini para psikolog barat sering melaporkan bahwa
mereka banyak berhadapan dengan kasus-kasus yang ditandai dengan hilangnya

minat dan kurangnya inisiatif serta gejala-gejala yang ditandai dengan perasaan
absurd dan hampa.

Ihsan, KesadaranDiridalam Islam

Dalam literatur Islam, kesadaran diri mengarah kepada konsep lhsan. Thsan
merupakan bentuk kesadaran tertinggi yaitu kesadaran akan hubungan dengan
Tuhan. Ulasan Sindhunata (2010) tentang konsep Jhsan menurut Bilal Sambur
menjelaskan bahwa Ihsan adalah manusia sadar. Dengan Jhsan manusa selalu
sadar akan hubungannya dengan Allah dan bertanggung jawab di hadapan Allah.
Maka di sini dapat disimpulkan bahwa Ihsan merupakan kesadaran akan
kehadiran Allah. Kesadaran akan kehadiran Allah ini kemudian mampu membuat
manusia sadar tentang hakikat dirinya. Sehingga dari sini juga individu mengenali
potensi yang dimilikinya dan dimanfaatkan untuk menciptakan kemajuan dan
kebaikan yang sesuai dengan standar perilaku yang diyakini.

Dengan Jhsan individu dapat menjadi beradab dan menjadi manusia yang
seharusnya bukan manusia apa adanya seperti pada teori behavior dan
psikoanalisa. Menurut Bilal Sambur (dalam Shindunata, 2010) jika individu
kehilangan Jhsannya, maka ia akan kehilangan kemanusiaannya dan
keberadabannya, sebab dengan menjadi tidak sadar akan kehadirat Allah sama
saja dengan mendehumanisasikan manusia. Dalam konteks psikologi, istilah
mendehumanisasikan manusia ini merupakan bentuk hilangnya unsur kesadaran
diri manusia. Kondisi ini kemudian dapat disamakan dengan pandangan behavior
yang memandang bahwa manusia tidak ada bedanya hewan atau psikoanalisa
yang memandang manusia merupakan budak nafsu. Semua yang digambarkan
dari teori behavior dan psikoanalisa ini dapat terjadi pada individu apabila
individu kehilangan Zhsan atau kesadaran dirinya sehingga tidak menyadari
potensi yang dimiliki. Hal inilah yang kemudian diungkap dalam salah satu ayat
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al-A'rafi179: « . mercka tidak mempunyai hati tapi tig,

dan-mercka mempunyai mata tapi tidak digunakdk
Allah), dan mercka mempunyai telinga t(:taar!
par. Mercka itu seperti binatang ternak, hahk;ﬁ:

dalam al-Quran,
digunakan untuk memahami,
untuk melihat (tanda kekuasaan

tidak dipergunakan untuk menden
lebih sesat lagi'™.

Kesadaran Diri sebagai suatu Keadaan ' o

Dalam kehidupan sehari-hari, individu dapat saja memiliki kesadaran dy;

lain waktu kesadaran dirinya

yang tinggi, tapi di . i
rendahatauindividudapatkchilanganihsannya. Hal 1 anl'anukkan bahwa
kesadaran diri dan iisan merupakan suatu keeadaan yang perludiusahakan. Hal inj

seperti yang diulas oleh Ashlei & Palmon (2012) yang mquungkapkan bahwa
kesadaran diri merupakan keadaan bukan trait atau sifat. Sehingga kesadaran dirj
seseorang dapat berubah-rubah. Bahkan Church (1997) menggambarkan
kesadaran diri sebagai sebuah skill yang mana seharusnya ada intervensi yang
dapat meningkatkan kesadaran diri. Tafakur dapat menjadi salahsatu cara dalam

rangka meningkatkan Ihsan dan kesadaran diri.

Tafakur, MenujuManusiayang Berkesadaran.
Islam menganjurkan umat manusia agar selalu mawas diri dan sadar akan

keberadaan dirinya sebagai makhluk ciptaanNya, sehingga manusia mempunyai
makna dan tujuan dari setiap perilakunya Salah satu amalan yang kiranya mampu
meningkatkan kesadaran diri manusia adalah tafakur. Tafakur dapat berarti
renungan; perenungan; perihal merenung, memikirkan, atau menimbang-nimbang
dengan sungguh-sungguh; dan pengheningan cipta. Tafakur sangat dianjurkan di
dalam Islam. Rasulullah saw. pernah bersabda, “Tafakkuruu fii khalgiLlahi wa laa
tafakkaruu fiiLlahi, berpikirlah kamu tentang ciptaan Allah, dan janganlah kamu
berpikir tentang Dzat Allah.” Di dalam al Quran sendiri banyak ayat-ayat yang
menganjurkan pada umat Islam agar melakukan tafakur, diantaranya surat al
Bagarah: 164: “Sesungguhnya pada semua itu terdapat tanda-tanda (Keesaan dan
Kebesaran Allah) bagi kaum yang memikirkan™; QS Ali Imran:190:
“Sesungguhnya dalam penciptaan langit dan bumi, dan silih bergantinya malam
dan siang terdapat tanda-tanda bagi orang yang berakal”. Bahkan di dalam kitab
Thya Ulumuddin disebutkan sebuah hadist yang menyatakan “tafakur sesaat lebih
baik daripada ibadah setahun.

Tafakur adalah proses memikirkan dan merenungi segala hal ciptaan Allah,
teramasuk diri sendiri. Manusia dianjurkan untuk memikirkan segala ciptaan
Qgsgs?facriamanusia senantiasa ingat kepadaNya. Dengan meningat Allah, maka

' pat mengenali dirinya dan tidak lupa akan jati dirinya. Hal m
iy ar T T A s o 1 o
Ayat ir{)i‘ jelas se’kaalium N mlfnjadlkan mercka lupa kepada mercka sendin -
senantiasa juga akan lusgyz;(aanand'béhwa me{ek;} e IuP a !cepada A”ﬁti
kesadaran diri. irinya. Dari sini manusia_tidak mem I
Allah?‘lz(r:te;(liz I::;ﬂ‘:;g"bgf”%_’“ c;ncrcka yang senantiasa senantiasa mt?ngf“_g"’t

. afa i
e i Tt T maka indivicy
dan penuh konsentrasi tentan dl'n'nya' Ketika individu berpikir dengan sunge".
g dirinya, maka akan tergambar semua hal terkait

e T
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ditinya. Kebaikan dan keburika

n, kelebihan dan kekurangan, siapa dirinya
dihadapan Allah, hinppa mencapa o S1ap Y

Allah. diciptakan o< ‘i':in;!knl hikmah bahwa dirinya ::flnlnh ciptaan
Dengrias i an reri mfl:l'h. (|=lll- akan kcmh.nll pml:lN)’.ﬂ:

enpanhesa arankehaditan Allah, individu senantiasa mempunyai kesadaran diri
};\nlp.hnp.;'.l tentang hakikat dirvinya. Sehingga dalam kehidupan  sehari-hari,
u‘u!n nlul :.!l\:\n berperilaku dengan kesadaran diri yang penuhDengan proses
tatakur ini seperti yang dijelaskan di atas, maka individu akan mencapai puncak
kesadaran diri yaitu/hsan,

KESIMPULAN

NTcori behavior dan psikonalisa telah menjelaskan bahwa perilaku manusia
bersifat mekanistik yaitu ditentukan oleh stimulus lingkungan dan nafsu atau
hhudo..Kedua pendekatan ini menjelaskan manusia apa adanya. Pada satu sisi
manusia berperilaku seperti halnya dijelaskan oleh kedua pendekatan tersebut.
Nm?n.m di sisi lain manusia juga dapat berperilaku dengan penuh kesadaran.
lndl\'lflu dengan kesadaran diri berperilaku dengan menyesuaikan dengan standar
ke)"akman yang dimiliki. Kesadaran diri merupakan suatu keadaan bukan suatu
trait, sehingga di sini individu suatu saat bisa memiliki kesadaran diri yang tinggi
di saat yang lain dapat juga kesadaran dirinya rendah. Sehingga dari sini
diperlukan cara untuk meningkatkan kesadaran diri individu. Tafakur merupakan
salah satu cara dalam rangka meningkatkan kesadaran diri individu. Dengan
tafakur, individu merenungkan keesaan Allah schingga memunculkan kesadaran
yang disebut dengan Jhsan. Ihsan merupakan kesadaran akan kehadiran Allah.
Dengan kesadaran ini individu akan mengenali dirinya dan bertindak sesuai
dengan standar perilaku yang diyakini.
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