
DAFTAR TERJEMAH 

No. Bab Hal. Terjemah 

1 I, IV 6, 74 

Sesungguhnya manusia diciptakan bersifat keluh kesah 

lagi kikir. apabila ia ditimpa kesusahan ia berkeluh 

kesah, dan apabila ia mendapat kebaikan ia amat kikir. 

(QS. al-Ma’arij: 19-21) 

2 I, IV 7, 77 

(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka 

manjadi tenteram dengan mengingat Allah. Ingatlah, 

hanya dengan mengingati Allah-lah hati menjadi 

tenteram. (QS. ar-Ra’d: 28) 

3 II 22 

Pelepasan emosi yang ditekan dengan bertindak, seperti 

dalam perilaku atau imajinasi, situasi yang menyebabkan 

konflik 

4 II 23 

Ekspresi perasaan yang intens secara verbal atau 

nonverbal yang diasosiasikan dengan suatu narasi 

koheren mengenai pengalaman yang memberikan 

bantuan terhadap berbagai kondisi kecemasan kronis 

5 II 27 

Apakah katarsis merupakan hal yang baik? Berlawanan 

dengan gagasan popoler yang menyebutkan bahwa 

mengungkapkan apa yang kita rasakan adalah hal yang 

selalu bermanfaat, mengungkapkan perasaan 

menyakitkan yang disebut katarsis  merupakan pedang 

bermata dua. Ketika katarsis diringi dengan pemecahan 

masalah dan upaya konstruktif untuk memperbaiki 

situasi bermasalah, benar, katarsis bisa menguntungkan. 

Namun ketika katarsis dikuatkan dengan rasa 

ketidakberdayaan, seperti halnya terus-menerus 

mengeluhkan situasi yang tidak bisa atau tidak ingin 

dirubah, maka katarsis bisa jadi merugikan. Temuan ini  

mengkhawatirkan, karena sebagian psikoterapis populer 

mengandalkan katarsis, dengan mendorong klien untuk 

‘keluarkan dari sistem anda’, ‘lepaskan dari dada anda’, 

‘biarkan semuanya keluar’. Beberapa terapis ini 

menginstruksikan kepada klien agar berteriak, meninju 

bantal, atau melempar bola ke dinding ketika mereka 

merasa kecewa. Namun riset menunjukkan bahwa 

aktifitas ini jarang mengurangi stres jangka panjang, 

meskipun bisa membuat pelaku merasa sedikit lebih baik 

untuk beberapa saat. Di lain hal, aktifitas tadi nampaknya 

justru bisa meningkatkan kadar kemarahan atau 



kecemasan individu bersangkutan. 

6 II 33 
Sesungguhnya Kami telah menciptakan manusia berada 

dalam susah payah (QS. al-Balad: 4) 

7 II 33 

dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, 

dengan sedikit ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, 

jiwa dan buah-buahan. dan berikanlah berita gembira 

kepada orang-orang yang sabar (QS. al-Baqarah: 155) 

8 
II, 

IV 

34, 

77 

Bukankah Allah cukup untuk melindungi hamba-hamba-

Nya? (QS. az-Zumar: 36) 

9 
II, 

IV 

34, 

79 

atau siapakah yang memperkenankan (doa) orang yang 

dalam kesulitan apabila ia berdoa kepada-Nya, dan yang 

menghilangkan kesusahan… (QS. an-Naml: 62) 

10 IV 76 

Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu. dan 

Sesungguhnya yang demikian itu sungguh berat, kecuali 

bagi orang-orang yang khusyu’, (QS. Al-Baqarah: 45) 

11 IV 76 
dan apabila aku sakit, Dialah yang menyembuhkan Aku, 

(QS. al-Syu’araa: 80) 

12 
II, 

IV 
79 

Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai 

dengan kesanggupannya. (QS. al-Baqarah: 286) 

13 IV 79 

dan apabila hamba-hamba-Ku bertanya kepadamu 

tentang Aku, Maka (jawablah), bahwasanya aku adalah 

dekat. aku mengabulkan permohonan orang yang berdoa 

apabila ia memohon kepada-Ku (QS. al-Baqarah: 186) 

 



INSTRUMEN PENGUMPULAN DATA 

A. PEDOMAN WAWANCARA 

Identitas Responden 

Nama: 

Jenis kelamin: 

Umur: 

Jenjang pendidikan: 

Keluarga: 

Tempat tinggal sekarang: 

Keadaan tempat tinggal (lingkungan fisik dan sosialnya): 

Kesibukan sehari-hari: 

 

No. Rumusan masalah Teori dan hipotesis Pertanyaan 

1 Apa saja emosi negatif 

yang ditampilkan dan 

bagaimana bentuk 

pengungkapan katarsis 

tertulis di jejaring sosial 

facebook? 

• Kemarahan: Kekesalan, 

Kebencian, Kehinaan, 

Kecemburuan 

• Kesedihan: Kesakitan, 

Kenestapaan, Perasaan 

bersalah, Kesepiaan 

• Ketakutan: Kengerian, 

Kekhawatiran 

Pada situasi/kondisi seperti apa anda mengakses facebook? 

Seberapa sering anda online facebook & apa saja faktornya? 

Apa saja yang dilakukan ketika online di facebook? 

Apa yang sering ditulis di kolom status update/catatan? 

Emosi positif, negatif atau non-emosional? 

Emosi negatif apa saja yang diungkapkan di facebook? 

Khusus untuk katarsis tertulis, gaya bahasa seperti apa yang 

anda gunakan? 

Dalam bentuk apa saja pengungkapan emosinya? 

 



2 Mengapa berkatarsis di 

akun facebook? 

 

 faktor eksternal: ruang 

sosial semakin terbatas dan 

ikatan emosional rendah 

 faktor internal: perubahan 

hormon, beban fisik, 

perasaan cemas atau gundah 

 pelepasan ketegangan: 

pelarian dan pengalihan 

Apa nilai facebook bagi anda? 

Apakah ada hambatan bagi anda untuk mengekspresikan 

emosi secara langsung di kehidupan nyata?  

Kenapa memilih facebook sebagai media berkatarsis? 

Apa tujuan anda berkatarsis di facebook? 

Bagaimana dengan katarsis anda di dunia nyata? 

Wajarkah berkatarsis di facebook menurut anda? 

Sebatas apa kewajarannya? 

 

3 Bagaimana dampak 

psikologis yang dirasakan 

pasca katarsis di 

facebook? 

Meningkatkan keakraban: 

memperkuat kepercayaan 

terhadap orang lain & 

membangkitkan dukungan 

sosial, mendapatkan pandangan 

alternatif & saran dari audiens 

Melegakan stres & mengevaluasi 

lagi suatu pengalaman negatif 

Pembebasan dari beban (fisik & 

mental) dan penyembuhan 

melalui efek pembersihannya 

Berdasarkan pengetahuan agama dan psikologi anda, seperti 

apa pemahaman anda tentang cara menghadapi masalah? 

Apa yang dirasakan setelah berkatarsis di facebook? 

Adakah proses evaluasi diri setelah anda berkatarsis di 

facebook? 

Apakah anda terbuka dengan saran yang disampaikan orang 

lain pada anda melalui facebook? 

Apakah tujuan yang diinginkan dari berkatarsis di facebook 

bisa tercapai setelahnya? 

Seberapa efektif katarsis di facebook bagi anda dibanding 

mengekspresikan emosi di dunia nyata? 

 

 

 



 

B. PEDOMAN DOKUMENTASI 

1. Profil  jurusan Psikologi Islam dan mahasiswanya 

2. Screencapture dari status update yang bermuatan katarsis di akun facebook responden 

C. PEDOMAN OBSERVASI 

1. Keaktifan responden di akun facebooknya 

2. Identifikasi status update yang bermuatan katarsis sejak Januari 2014 hingga saat ini 

3. Sikap, perilaku dan penampilan diri subjek di dunia nyata 

 



SCREENSHOT STATUS UPDATE 

SUBJEK L 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

 
 

 
 

  



SCREENSHOT STATUS UPDATE 

SUBJEK SN 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



 

 
 

 
 

 
 

  



SCREENSHOT STATUS UPDATE 

SUBJEK MH 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

  



SCREENSHOT STATUS UPDATE 

SUBJEK AM 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 



 
 

 
 

 
 

 



 
 

 
 

 
















