
Mengelola Emosi dan Stres Selama
Umrah atau Haji
Umrah dan haji adalah ibadah yang bukan hanya menguras fisik, tetapi juga mental
dan emosi. Dalam perjalanan spiritual ini, para jamaah menghadapi berbagai
tantangan seperti kelelahan, antrean panjang, cuaca panas, dan kondisi yang serba
terbatas. Bila tidak dikelola dengan baik, emosi negatif dan stres dapat mengganggu
kekhusyukan ibadah. Oleh karena itu, penting bagi jamaah untuk membekali diri
dengan kesiapan mental dan spiritual agar dapat menjalani ibadah dengan sabar,
tawakal, dan penuh keikhlasan.

Mengapa Emosi dan Stres Bisa Mengganggu Ibadah
Banyak jamaah yang tidak menyadari bahwa ibadah haji dan umrah adalah ujian
kesabaran yang sangat besar. Ketika tubuh lelah, suasana padat, atau ada interaksi
sosial yang menguji ego, emosi bisa mudah tersulut. Emosi negatif seperti marah,
jengkel, atau putus asa bisa merusak niat ibadah yang suci.
Stres sering muncul karena ekspektasi tinggi terhadap kenyamanan selama ibadah.
Ketika realita tidak sesuai harapan—seperti fasilitas terbatas, keterlambatan jadwal,
atau pelayanan yang kurang maksimal—jamaah bisa merasa kecewa dan frustrasi.
Padahal, inti dari ibadah ini adalah pengorbanan dan totalitas penghambaan, bukan
kenyamanan duniawi.
Selain itu, kondisi fisik yang drop akibat perbedaan waktu, makanan, dan cuaca juga
dapat memicu stres. Kurang tidur dan kurang air bisa memperburuk kondisi emosi,
menjadikan seseorang lebih mudah tersinggung atau merasa tidak sabar.
Jika emosi negatif tidak dikendalikan, dampaknya bisa sangat merugikan: hilangnya
kekhusyukan dalam beribadah, munculnya konflik antarjamaah, hingga batalnya
beberapa amalan sunnah karena hati dan pikiran tidak fokus kepada Allah SWT.

Cara Mengelola Emosi dengan Sabar dan Tawakal
Sabar adalah kunci utama dalam mengelola emosi selama ibadah haji dan umrah.
Rasulullah SAW bersabda, “Haji adalah jihadnya orang tua, anak kecil, dan
perempuan,” (HR. Nasa’i), yang menunjukkan bahwa ibadah ini memang sarat dengan
ujian. Kesabaran bukan berarti menahan marah saja, tetapi menerima setiap kondisi
dengan lapang dada.
Latih diri untuk tidak mudah bereaksi secara emosional. Ketika menghadapi antrean
panjang atau tempat duduk yang sempit, ucapkan zikir seperti “Hasbunallahu wa
ni’mal wakil” atau “La hawla wa la quwwata illa billah”. Zikir bisa menenangkan jiwa
dan menstabilkan emosi.
Tawakal juga sangat penting. Ketika sesuatu tidak berjalan sesuai rencana—entah



koper tertukar, jadwal berubah, atau tertinggal rombongan—yakinlah bahwa semua
adalah bagian dari ujian Allah. Dengan tawakal, hati menjadi lebih ringan dan fokus
kembali kepada tujuan utama ibadah.
Mintalah pertolongan Allah melalui doa agar diberi kesabaran dan ketenangan hati.
Salah satu doa yang bisa dibaca:
“Ya Allah, lapangkan dadaku, tenangkan hatiku, dan hindarkan aku dari bisikan
syaitan saat aku beribadah kepada-Mu.”

Meningkatkan Keikhlasan dalam Beribadah
Emosi yang tidak stabil sering kali muncul dari kurangnya keikhlasan. Ketika
seseorang melakukan ibadah untuk pencitraan, kompetisi sosial, atau demi status,
maka sedikit saja hambatan bisa memicu kekecewaan. Oleh sebab itu, keikhlasan
adalah fondasi utama yang harus dibangun sebelum dan selama ibadah.
Latih keikhlasan sejak sebelum berangkat. Niatkan perjalanan ini semata-mata karena
Allah, bukan karena ingin diakui sebagai “haji mabrur” atau “umrah berkali-kali”.
Ketika hati ikhlas, maka segala kesulitan pun terasa ringan dan tidak mengurangi
semangat beribadah.
Perbanyak introspeksi diri. Alih-alih menyalahkan kondisi atau orang lain, evaluasi
apakah diri ini sudah bersih dari riya’, sombong, dan keluhan. Dengan begitu, emosi
akan lebih mudah dikendalikan karena fokusnya kembali kepada diri dan Allah SWT.
Ketika menghadapi ujian, katakan dalam hati: “Ya Allah, jika ini adalah bentuk cinta-
Mu untuk mendidikku, aku akan sabar dan ikhlas menjalaninya.” Kalimat seperti ini
mampu melunakkan hati dan menahan amarah sebelum meledak.

Latihan Mental yang Bisa Dilakukan Sebelum dan Selama Ibadah
Latihan mental sebelum berangkat ke Tanah Suci sangat penting. Pertama, biasakan
menghadapi antrean dan keramaian dengan sabar di tempat-tempat umum. Kedua,
latih disiplin waktu dan kesabaran di lingkungan sekitar. Semakin terbiasa menghadapi
situasi sulit dengan tenang, semakin mudah mengelola emosi saat di Mekah atau
Madinah.
Perbanyak puasa sunnah dan qiyamul lail sebagai sarana melatih kesabaran dan
pengendalian diri. Latihan ini juga meningkatkan koneksi spiritual sehingga hati lebih
siap menghadapi berbagai kondisi selama ibadah.
Selama ibadah, lakukan self-talk positif. Katakan pada diri sendiri bahwa “semua ini
adalah bagian dari perjalanan cinta kepada Allah,” dan “aku ingin pulang dalam
keadaan bersih jiwa.” Kalimat-kalimat ini bisa menjadi penguat saat mulai merasa
lelah atau ingin marah.
Bersosialisasi dengan jamaah lain yang sabar juga bisa menularkan energi positif. Pilih
teman diskusi yang bisa mengingatkan untuk tenang dan ikhlas, bukan yang mudah
mengeluh. Lingkungan yang sehat akan membantu menjaga kestabilan mental dan
spiritual.



Keutamaan Sabar dan Keteguhan Hati dalam Ibadah Umrah dan Haji
Sabar bukan hanya pelengkap ibadah, tetapi inti dari keseluruhan manasik. Allah SWT
berfirman: “Sesungguhnya hanya orang-orang yang bersabarlah yang dicukupkan
pahala mereka tanpa batas.” (QS. Az-Zumar: 10). Dalam konteks haji dan umrah, ini
berarti bahwa sabar atas lelah, panas, dan segala keterbatasan bisa menjadi jalan
meraih haji mabrur.
Keteguhan hati dalam menjalani seluruh rangkaian ibadah juga menunjukkan
kekuatan iman seseorang. Tidak sedikit jamaah yang tetap semangat meski usia
lanjut, kondisi tubuh tidak optimal, atau fasilitas kurang mendukung. Semua itu karena
mereka menancapkan niat dan tekad yang kuat kepada Allah.
Keutamaan sabar juga terlihat dari betapa besar pahalanya. Dalam hadis disebutkan,
“Tiada satu musibah menimpa seorang muslim kecuali Allah akan menggugurkan
dosanya, meskipun hanya karena tertusuk duri.” (HR. Bukhari). Maka bayangkan,
betapa besar penghapus dosa dari setiap kelelahan selama ibadah haji dan umrah.
Dengan sabar dan istiqamah, seseorang tidak hanya menyelesaikan ibadah secara
fisik, tetapi juga membawa pulang perubahan jiwa. Mereka pulang sebagai pribadi
baru—lebih lembut, rendah hati, dan penuh syukur atas nikmat dunia dan akhirat.
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