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MINDA SIHAT, UMMAH SEJAHTERA 
(Khutbah sempena Hari Kesihatan Mental/ Kaunseling Kebangsaan 2021) 

(8 Oktober 2021M/ 1 Rabi’ulawwal 1443H) 

 

ينِ،  ِ بِِلد وَالعَْمَلِ  ْعِ  الشَّذ دِبَاعِ  بِِت عِبَادَهُ  اَمَرَ  ي  ِ الَّذ  ِ وَالحَْرَامَ   الحَْمْدُلََلَ الحَْلََلَ   َ وَبيََّذ

  .علَََ لِسَانِ رَسُولِِِ الَْْمِيَِّ 

، الملَُِِ الْ  ُ وَحْدَهُ لآ شََيِكَْ لَُِ لْذ الَلذ
ِ
لََِ ا
ِ
، أَشْهَدُ أَنْ لآ ا  حَقُّ المُْبِيَُّْ

 . ادِقُ الوَْعْدِ الأمِيَُّْ ، الصذ دًا عَبْدُهُ وَرَسُوْلُُِ دَنََ مُحَمذ يدِ  وَأَشْهَدُ أَنذ س َ

 . عِيََّْ ابِهِ أَجَْْ ، وَعلََ أ لِِِ وَأَصَْْ دٍ أَفضَْلِ المَْخْلوُقِيََّْ دِنََ مُحَمذ يدِ ْ علَََ س َ ذهُمذ صَلدِ وَسَلّدِ  الل

، فقََدْ فاَزَ المُْتذقُوْنَ  يَ بِتَقْوَى الَلذ ، أُوْصِيْكُُْ وَاِيَّذ ذقُوا الَلذ ت
ِ
، ا ا بعَْدُ، فيََا عِبَادَ الَلذ  .أَمذ

 
SIDANG JUMAAT YANG DIMULIAKAN ALLAH,  

 Saya menyeru kepada diri saya sendiri dan kepada sidang 

Jumaat sekalian, marilah sama-sama kita perbaiki diri dengan 

meningkatkan ketakwaan kepada Allah وتعالى  yakni سبحانه 

dengan melakukan segala titah perintah-Nya dan menjauhi 

segala larangan-Nya. 

Sebelum melanjutkan bicara, suka khatib memberi 

peringatan. Marilah kita tinggalkan perkara lagha yang 

bertentangan dengan sunnah serta adab, iaitu tindakan yang 

memesongkan perhatian daripada mendengar khutbah dan isi 
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kandungannya. Ini termasuklah perbuatan berbual-berbual, 

tidur dengan sengaja dan bermain telefon bimbit. Bagi 

melengkapi kewajipan solat Jumaat hari ini, marilah kita 

menghayati bicara mimbar yang bertajuk: “Minda Sihat, 

Ummah Sejahtera.” 

 

SIDANG JUMAAT YANG DIMULIAKAN ALLAH,  

Sesungguhnya Islam amat menitikberatkan umatnya untuk 

sentiasa sihat dan sempurna dari setiap aspek. Agama kita amat 

menegah sebarang unsur yang boleh merosakkan pemikiran 

sehingga menjejaskan kesihatan mental seseorang individu.  

Seperti mana Allah SWT menyatakan dalam Surah al-Baqarah 

ayat 195:  

نفقُِوا ْ
َ
ْْْْوَأ سَبيِلِ ْْْْلَلِّْٱْفِِْ إلََِ يدِۡيكُمْۡ

َ
بأِ  ْ تلُقُۡوا ْْْْلَتهۡلكَُةِْٱْوَلََْ إنَِ ْ حۡسِنُوٓا ْۚ

َ
ْْْْلَلَّْٱْوَأ يُُبُِّ

 ١٩٥ْْلمُۡحۡسِنيَِْٱْ

Maksudnya: “Dan belanjakanlah (apa yang ada pada kamu), 

kerana menegakkan agama Allah, dan janganlah kamu sengaja 

mencapakkan diri kamu ke dalam kebinasaan (dengan bersikap 

bakhil). Dan baikilah (dengan sebaik-baiknya segala usaha dan) 

perbuatan kamu kerana sesungguhnya Allah mengasihi orang-

orang yang berusaha memperbaiki amalannya.” 

 

MA’SYARAL MUSLIMIN RAHIMAKUMULLAH,  
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Penularan pandemik COVID19 memberi impak yang besar 

kepada negara dan rakyat jelata bukan sahaja dari aspek 

ekonomi, sosial, kesihatan fizikal malah juga aspek kesihatan. 

Malangnya, masyarakat secara umum masih kurang memahami 

atau masih memandang ringan terhadap isu kesihatan mental 

ini. Persepsi negatif ini menyebabkan mereka yang mengalami 

gangguan tersebut menderita dalam diam dan sering 

dipinggirkan oleh masyarakat. 

HADIRIN YANG DIRAHMATI ALLAH SWT SEKALIAN,  

Berdasarkan statistik Kajian Kesihatan dan Mobirditi 

Kebangsaan (NHMS) yang dijalankan pada tahun 2019, hampir 

setengah juta penduduk di negara ini mengalami kemurungan. 

Statistik merangkumi 2.3% rakyat negara ini berusia 16 tahun 

ke atas yang mengalami masalah kesihatan mental. 

Kementerian Kesihatan Malaysia turut menyatakan bahawa 1 

nisbah 3 daripada rakyat Malaysia mengalami masalah 

gangguan kesihatan mental, manakala 1 nisbah 5 remaja di 

dalam negara mengalami kemurungan.  

Pandemik COVID19 menambah buruk lagi keadaan. Rata-

rata masyarakat terkesan dari aspek emosi seperti ketakutan, 

kebimbangan, pengasingan (isolasi), serta tekanan perasaan 

akibat perubahan dalam norma kehidupan seharian. Keadaan 

ini membawa gangguan kesihatan mental lebih buruk seperti 

kemurungan, kerisauan yang melampau, trauma dan 

sebagainya. Mungkin ada dalam kalangan ahli keluarga, jiran 
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tetangga serta rakan sekerja kita yang mengalami gangguan 

sedemikian. Adakah kita sanggup membiarkan mereka tanpa 

mengambil peduli?  

SIDANG JUMAAT YANG BERBAHAGIA, 

Media melaporkan, pada tahun 2030 negara bakal 

berdepan dengan krisis kesihatan mental kedua tertinggi dalam 

negara selepas penyakit jantung. Tanpa sikap prihatin dan 

peduli yang tinggi, masalah ini akan terus menghantui kita dan 

seluruh masyarakat. Namun ingatlah, tiada penyakit yang tiada 

penawarnya. Di sini, khatib ingin mengajak kita semua agar 

mengamalkan budaya hidup yang sihat dan sejahtera dengan 

melakukan perkara-perkara yang berikut : 

Pertama: Bermunajat dan berdoa kepada Allah dan 

menghidupkan sunnah. Firman Allah dalam Surah ar-Ra’du ayat 

28: 

ْقلُُوبُهُمْبذِِكۡرِْْْْلََِّينَْٱْ وَتَطۡمَئنُِّ  ْ لََْبذِِكۡرِْْْْلَلّهِْٱْءَامَنُوا
َ
ْْْْلَلِّْٱْأ  ٢٨ْْلقُۡلُوبُْٱْتَطۡمَئنُِّ

Maksudnya: “(Iaitu) orang-orang yang beriman dan tenang 

tenteram hati mereka dengan zikrullah (mengingat Allah). 

Ketahuilah dengan mengingati Allah, hati akan menjadi tenang” 

 

Kedua : Mendapatkan rawatan kaunseling dan psikologi.  

Ikhtiar awal dalam membendung permasalahan penyakit 

mental ini adalah menerima rawatan dari mereka yang pakar 

dalam bidang tersebut. Kementerian Kesihatan Malaysia (KKM) 
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telah menempatkan seramai 200 orang Pegawai Psikologi 

Kaunseling di seluruh negara semenjak pandemik melanda. Sesi 

kaunseling dan rawatan terapi yang bersesuaian akan diberikan 

kepada semua pesakit. 

Ketiga : Merujuk kepada pakar perubatan dan psiakiatri 

Sekiranya masalah berlarutan, rujuklah pegawai perubatan 

dan psikitrik yang bertugas di hospital-hospital seluruh 

Malaysia. Kaedah biologi seperti perubatan amat diperlukan 

untuk membantu menstabilkan keadaan mental pesakit. 

Dan yang terakhir: Sokongan, dorongan keluarga dan 

masyarakat amat penting bagi merasionalkan dan 

meningkatkan motivasi meraka yang mengalami gangguan 

penyakit mental.  

HADIRIN YANG DIRAHMATI ALLAH SEKALIAN,  

Mengakhiri khutbah, bersempena dengan Sambutan Bulan 

Kaunseling dan Kesihatan Mental Peringkat Kebangsaan Tahun 

2021 ini, marilah sama2 kita mengambil berat segala aspek 

kesihatan diri dan keluarga. Apalah ertinya menjadi negara 

yang maju dan pesat membangun sekiranya masyarakatnya 

kurang keseimbangan dari segi jasmani, emosi, rohani dan 

intelektual.  Semoga dengan mengamalkan gaya hidup yang 

sihat, kita mampu menurunkan kadar kes masalah mental 

dalam negara, insyaAllah. Surah An-Nahl ayat 97:  
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ْوهَُوَْمُؤۡمِنْٞفَلَنُحۡييَِنَْْْمَنْۡ نثَََٰ
ُ
وْۡأ
َ
أ ِنْذَكَرٍْ جۡرهَُمْْْْْۥهُْعَمِلَْصََٰلحِٗاْم 

َ
أ وَلََجَۡزيَِنَهُمْۡ ٗۖ ةْٗطَي بَِةٗ حَيَوَٰ

يَعۡمَلوُنَْْ  ْ حۡسَنِْمَاْكََنوُا
َ
 ٩٧ْْبأِ

Maksudnya: “Sesiapa yang beramal soleh, dari lelaki atau 

perempuan, sedang ia beriman maka sesungguhnya kami akan 

menghidupkan dia dengan kehidupan yang baik. Dan 

sesungguhnya kami akan membalas mereka dengan 

memberikan pahala yang lebih baik daripada apa yang mereka 

kerjakan.” 
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Kebawah Duli Yang Maha Mulia Seri Paduka Baginda Yang di-

Pertuan Agong, Al-Sultan Abdullah Ri’ayatuddin Al-Mustafa 

Billah Shah Ibni Almarhum Sultan Haji Ahmad Shah Al-Musta’in 

Billah dan Kebawah Duli Yang Maha Mulia Seri Paduka Baginda 

Raja Permaisuri Agong, Tunku Hajah Azizah Aminah Maimunah 

Iskandariah Binti Almarhum Al-Mutawakkil Alallah Sultan 

Iskandar Al-Haj; 

 و  
 
 ك

 
لِك َٰ

 
ذ  

Duli Yang Maha Mulia Sultan Nazrin Muizzuddin Shah Ibni 

Almarhum Sultan Azlan Muhibbuddin Shah Al-Maghfurlah, 

Timbalan Yang di-Pertuan Agong dan Duli Yang Maha Mulia 

Raja Permaisuri Perak Darul Ridzuan, Tuanku Zara Salim; 

 و  
 
ة ام 

 
خ
 
احِبِ الف  ص 

Tuan Yang Terutama, Tun Dato’ Seri Utama Ahmad Fuzi Bin Haji 

Abdul Razak, Yang di-Pertua Negeri Pulau Pinang. 

 

مَا    ، َِ
َ ي  وَالفى  

َ
ن
َ
ح وَالمى رَ 

َ
ك
ْ
وَالمُن اءَ 

َ
ش
ْ
ح
َ
وَالف ءَ 

َ
لا
َ
والغ اءَ 

َ
لوَب

ْ
وَا ءَ 

َ
لبَلا

ْ
ا ا 
َّ
ن
َ
ع فْ  شى

ْ
اك مَّ 

ُ
ه
ه
الل

انى المُسْ 
َ
د
ْ
ل
ُ
 ب
ْ
ن
َ
، وَع

ً
ة ا خآصَّ

َ
ذ
َ
ا ه

َ
ن دى
َ
ل
َ
 ب
ْ
ن
َ
، ع

َ
ن
َ
ط
َ
ا وَمَا ب

َ
ه
ْ
ن رَ مى

َ
ه
َ
  ظ

َ
لَ
َ
 ع

َ
ك
َّ
ن ، إى

ً
ة امَّ

َ
َِ ع ي ْ مى لى

رٌ. 
ْ
ي دى
َ
ء  ق ْ ي

َ
لَّ شَ

ُ
 ك

 

مَ 
َ
رْح
َ
أ ا 
َ
ي  ، امى

َ
سْق

َ
الأ ءى  ِّ  شَي

ْ
ن وَمى  ، امى

َ
ذ
ُ
، والج ونى

ُ
ن
ُ
وَالج صِ،  َ َ ب 

ْ
ال  
َ
ن  مى

َ
بىك  

ُ
عُوُذ

َ
ن ا 
ِّ
ن إى  
مَّ
ُ
ه
ه
الل

 . َِ ي  مى احى
 الرَّ
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Ya Allah dengan sifat-Mu yang Maha Pemurah dan Maha 
Mendengar! Kami hamba-Mu yang lemah merayu kepada-Mu 
agar engkau angkat dan hilangkan segera wabak penyakit 
Covid-19 yang sedang melanda kami agar dapat kami 
melaksanakan syiar-Mu dengan sempurna. 

Ya Allah jadikanlah kami dan keturunan kami orang-orang 

yang istiqamah mendirikan solat secara berjemaah serta 

mengeluarkan zakat dan melaksanakan waqaf. Rahmatilah 

kehidupan kami. Sesungguhnya hanya kepada-Mu jua Ya Allah, 

doa kami mohon diperkenan dan diterima. 

 

 
َ
ن
َ
وْف
ُ
صُف  

ْ
د
ِّ
وَوَح ا، 

َ
ن
َ
مَان

ْ
إي وِّ 

َ
ق مَّ 

ُ
ه
ه
وَ الل  

َ
ك تى

بَّ
َ
مَح  

َ
لَ
َ
ع ا 

َ
ن
َ
لوْب

ُ
ق مَعْ 

ْ
وَاج ، ا، 

َ
ك عَتى

ْ
ي ِ
َ

شَ ةى 
صَْْ

ُ
ن

 . ِ ي ْ مى احى
مَ الرَّ

َ
رْح
َ
ا أ
َ
 ي
َ
ك مَتى

ْ
رَح  بى

 

ةِ عََذا يصَِفُونَ، وَسَلََمٌ علَََ المُْرْسَلِيََّ،  دكَ رَبِد العِْزذ بْحَانَ رَبِ ِ رَبِد العَْالمَِيََّ.    س ُ وَالحَْمْدُ لَِلذ
 ﴿سورة الصافات﴾ 

 

 

 


