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KHUTBAH JUMAAT 
 

“MENTAL SIHAT, HIDUP MUAFAKAT” 
(4 Oktober 2024M/ 1 Rabiulakhir 1446H) 

___________________________________________________________________________________________________________________________ 
 

 ،انَسِفُـْنأَ رِوْرُشُ نْمِ ِ?ِ< ذُوْعُـَنوَ ،هُرُفِغْـَتسْنَوَ هُنُْـيعِتَسْنَوَ هُدُمَحْـنَ هِلّٰـلِ دُمْحَـلْاَ
 يَدِاهَ لاَفَ هُلْلِضْيُ نْمَوَ ،هُلَ َّلضِمُ لاَفَ اللهُ هِدِهْـَي نْمَ ،انَلِامَعْأَ تِائَيِّسَ نْمِوَ
 َ]دَيِّسَ َّنأَ دُهَشْأَوَ ،هُلَ كَيْرِشَ لاَ هُدَحْوَ اللهُ َّلاإِ هَـٰلَإِ لاَ نْأَ دُهَشْأَ .هُلَ
  .هُلُوْسُرَوَ هُدُبْعَ ادًَّمحَـمُ
 .ايرًْثِكَ امًيْلِسْتَ مْلِّسَوَ هِبِحْصَوَ هِلِآ ىلَعَوَ دٍَّمحَـمُ َ]دِيِّسَ ىلَعَ لِّصَ َّمهُلّٰـلاَ
 مْتُـْنأَوَ َّلاإِ َّنتُوْمُـتَ لاَوَ هِتِاقَـُت َّقحَ هَلّٰـلا اوْقَُّـتا ،هِلّٰـلا دَابَعِ ايَـَف ،دُعْـَب اَّمأَ
 .نَوْمُلِسْمُ

 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
Marilah kita bersama-sama meningkatkan ketaqwaan kepada Allah 

subhanahu wata’ala dengan menunaikan segala perintah-Nya dan 

meninggalkan segala larangan-Nya. Semoga kita beroleh kejayaan, 

kebahagiaan dan keselamatan di dunia dan di akhirat.  
 

Khatib mengingatkan para jemaah agar memberikan sepenuh 

perhatian kepada khutbah yang akan disampaikan dan tidak 

melakukan perkara-perkara yang boleh menghilangkan pahala 

Jumaat seperti berbual-bual dan menggunakan telefon.  

Bersempena dengan bulan Oktober sebagai Bulan Kaunseling 

Kebangsaan 2024 yang bertemakan "Tekad Empati, Sejahtera 



 2 

Insani", maka pada hari ini, khatib akan membicarakan khutbah yang 

bertajuk: “Mental Sihat, Hidup Muafakat”. 
 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
Tubuh manusia terdiri daripada dua unsur, fizikal dan mental. Mental 

merujuk kepada bahagian dalaman manusia, berkait jiwa, emosi, 

perasaan dan fikiran; yang amat mempengaruhi corak kehidupan, 
bentuk kelakuan serta gaya fikir. Mental yang sihat merupakan asas 

kehidupan sejahtera; membolehkan seseorang berfikir dengan 

waras, berbicara secara berhemah, melakukan pekerjaan dengan 

baik, serta mampu menyumbang bakti kepada bangsa dan negara 

seterusnya mengecap nikmat kebahagiaan. 
 

Kesihatan mental amat penting diberikan perhatian. Lazimnya 

seseorang yang sihat mentalnya akan sentiasa menunjukkan sifat-

sifat positif seperti mudah bergaul, beramah mesra, berkeyakinan 

tinggi, bijak mengurus dan berupaya mengendalikan sesuatu 

masalah secara bijaksana.  
 

Sebaliknya gangguan mental menyebabkan seseorang merasa 

resah, murung, celaru, gugup, cemas, takut, tertekan dan 

sebagainya, yang mengakibatkan berlakunya perubahan sikap 

seperti berdiam diri, enggan bergaul, mudah marah, hilang tumpuan 

serta hilang kewarasan. Jika tidak dibendung atau tidak dirawat, 

gangguan mental boleh membawa kepada tindakan lebih buruk 

sehingga melakukan perbuatan-perbuatan yang mencederakan ahli 

keluarga, orang sekeliling, malah menjejaskan keharmonian hidup 

bermasyarakat. 
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Antara punca yang mendorong kepada berlakunya gangguan mental 

ialah kesempitan dan bebanan hidup, mengalami pengalaman 

buruk, terdedah kepada suasana dan persekitaran hidup yang tidak 

bersih dan tidak sihat, terpinggir daripada sokongan keluarga, 

pengambilan minuman keras serta ketagihan dadah, tabiat makan 

yang buruk dan kurang melibatkan diri dalam kegiatan-kegiatan 

kekeluargaan dan kemasyarakatan. 
 

Malaysia mencatatkan peningkatan masalah kesihatan mental. 

Orang yang mendapatkan rawatan atau sokongan menerusi talian 

Bantuan Perkhidmatan Sokongan Psikososial meningkat lima kali 

dalam tahun 2022 berbanding tahun 2020. Tinjauan Kesihatan dan 

Morbiditi Kebangsaan mendapati satu pertiga rakyat Malaysia 

berumur 13 tahun dan ke atas, berhadapan masalah mental. 

Kementerian Kesihatan Malaysia merekodkan seramai empat ratus 

dua puluh empat ribu orang kanak-kanak berusia antara lima hingga 

sembilan tahun, mengalami masalah gangguan mental. 
 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
Islam mengiktiraf bahawa kehidupan manusia akan melalui saat-saat 

getir dan ujian yang boleh menggoncang keyakinan dan ketabahan 

diri. Berkaitan hal ini, Islam telah memberikan panduan kepada kita 

melalui firman Allah subhanahu wata'ala dalam Surah al-Kahfi, ayat 

6: 

 )٦( افًسَأَ ثِيدِلحَْٱ اذَـٰـsَِ ا۟ونُمِؤْـُي َّْلم نإِ مْهِرِـٰــثَاءَ ىٰٓلَعَ كَسَفَّْـن عٌخِـٰــبَ كََّلعَلَـَف
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Maksudnya: Maka jangan-jangan pula engkau (wahai Muhammad), 

membinasakan dirimu disebabkan menanggung dukacita terhadap 

kesan-kesan perbuatan buruk mereka, jika mereka enggan beriman 

kepada keterangan Al-Quran ini. 
 

Ayat tadi menunjukkan bahawa Baginda sallallahu alaihi wasallam 

pun pernah mengalami kesedihan. Berpandukan ayat tersebut, Allah 
subhanahu wata'ala memerintahkan agar kewarasan akal tidak 

dihanyutkan dengan kesedihan. Hendaklah dijadikan pengajaran 

akan sifat tabah, reda dan sabar Nabi Ya’akub alaihis salam 

mengawal kesedihan ketika menghadapi ujian menerima khabar 

duka berkenaan Nabi Yusuf alaihis salam. Baginda alaihis salam 

memusatkan pergantungan kepada Allah subhanahu wata'ala 

melalui kata-katanya yang disebutkan di dalam Surah Yusuf, ayat 18: 

 )١٨( نَوفُصِتَ امَ ىٰلَعَ نُاعَـَتسْمُلْٱُ َّ|ٱوَ ۖ لٌيجمَِ برٌْصَفَ ...

Maksudnya: Kalau demikian, bersabarlah aku dengan sebaik-

baiknya, dan Allah jualah yang dipohonkan pertolongan-Nya, 

mengenai apa yang kamu katakan itu. 
 

Kerana itu Rasulullah sallallahu alaihi wasallam menitipkan amalan 

yang boleh mengelakkan diri dari mengalami gangguan mental 

seperti doa yang diamalkan Baginda sallallahu alaihi wasallam. 

Daripada Anas bin Malik radiallahu anhu katanya, :  
 

"Aku selalu mendengar Rasulullah sallallahu alaihi wasallam berdoa 

dengan doa ini: 
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 عِلَضَوَ  لِخْبُلْاوَ لِسَكَلْاوَ زِجْعَلْاوَ نِزَلحَْاوَ مِّلهَْا نْمِ كَبِ ذُوعُأَ نيِّإِ َّمهَُّللا ((
 ))لِاجَرِّلا ةِبَلَغَوَ  نِيَّْدلا

 

Maksudnya: Ya Allah aku berlindung dengan Mu daripada 

kemurungan dan kesedihan, sifat lemah, malas, kedekut, dan 

bebanan hutang serta penindasan manusia. 
(Hadis riwayat Imam at-Tirmizi) 

 

Kaum muslimin yang berbahagia, 
Selain amalan rohani, hendaklah juga diikhtiarkan rawatan di 

hospital atau pusat rawatan untuk para pesakit. Kaedah rawatan dan 

penyembuhan masalah mental yang lebih berkesan perlu 

dipertingkatkan dengan menambah jumlah tenaga pakar pesakit 

mental serta memperbaiki prasarana rawatan. Ketika ini, negara 

hanya memiliki 600 orang pakar pesakit mental berbanding 3,000 

tenaga pakar yang diperlukan. Hakikat ini perlu diberi perhatian 

terutama oleh pihak berkuasa, agar dapat memenuhi saranan 

Pertubuhan Kesihatan Sedunia yang menyarankan setiap negara 

mempunyai tenaga pakar pesakit mental dengan nisbah seorang 

pakar bagi setiap 10,000 orang pesakit. 
 

Tekanan dan bebanan hidup seseorang boleh dikurangkan jika 

masyarakat mengamalkan sifat ihsan yang bersedia membantu 

meringankan beban orang lain. Sebagai contoh isteri yang baru 

melahirkan anak, memerlukan tempoh masa untuk kembali sihat 

secara mental, emosi dan fizikal. Ketika itu, para suami dan ahli 

keluarga sepatutnya tampil mempermudah segala urusan, terutama 
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keperluan ibu dan bayi. Tekanan di tempat kerja tidak akan menjadi 

bebanan jika pasangan suami dan isteri saling bantu membantu 

meringankan urusan rumah tangga. 
 

Anak-anak tidak boleh dipaksa atau ditekan untuk melakukan 

perkara di luar kemampuan dan minat mereka; sebaliknya anak-

anak hendaklah diberikan bimbingan untuk memilih apa sahaja 
bidang yang mereka mahu ceburi, berasaskan bakat, keupayaan 

dan minat mereka, asalkan memberi manfaat. 
 

Kaum muslimin yang berbahagia, 
Mengakhiri khutbah pada hari ini, marilah kita bersama-sama 

mengambil pengajaran dan penghayatan daripada khutbah ini, 

antaranya ialah :  
 

Pertama: Memastikan diri memiliki mental yang sihat melalui 

pengawalan dan pengurusan emosi yang betul. Lakukan kegiatan 

berfaedah seperti beriadah, bergotong royong, menghubungkan 

silaturahim dan elakkan dari berdendam, berhasad dengki, 

memendam masalah, sebaliknya apa juga masalah dikongsi 

bersama ahli keluarga, rakan dan teman serta orang-orang yang 

dipercayai. 
 

Kedua: Memperbanyakkan amalan yang boleh mendekatkan diri 

dengan Allah SWT seperti membaca al-Quran, berzikir, bermunajat, 

berpuasa, bersedekah dan berdoa memohon bantuan yang Maha 

Esa. Dengan mengingati Allah SWT, hati akan dipenuhi ketenangan 

dan pasrah kepada segala ketentuan Nya. 
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Ketiga: Menghulurkan bantuan kepada mereka yang mengalami 

gangguan emosi dengan mendapatkan khidmat pakar pesakit 

mental, pakar kaunseling atau setidak-tidaknya memberikan nasihat 

dan membantu menenangkan hati mereka. 
 

Keempat: Mengamalkan budaya hidup yang dapat membantu 

membangunkan minda dan tubuh yang sihat melalui bahan makanan 
yang seimbang, tidur dan waktu rehat yang cukup, serta beriadah. 
 

Marilah kita bersama-sama menghayati firman Allah subhanahu 

wata’ala dalam Surah ar-Ra'd, ayat 28: 

 .مِيْحَِّرلا نِــٰـحمََّْرلا اللهِ مِسْبِ .مِيْجَِّرلا نِاطَيَّْشلا نَمِ ِ+ِ( ذُوْعُاَ
  بُولُقُلْٱ ُّنئِمَطْتَ َِّ|ٱ رِكْذِبِ لاَأَ ۗ َِّ|ٱ رِكْذِبِ مsُُولُـُق ُّنئِمَطْتَوَ ا۟ونُمَاءَ نَيذَِّلٱ

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

hati mereka dengan zikrullah". Ketahuilah dengan "zikrullah" itu, 

tenang tenteramlah hati manusia. 
 

 تَِ�لآا نَمِ هِيْفِ ابمَِ مْكَُّ�إِوَ نىِعَفَـَنوَ ،مِيْظِعَلْا نِآءَرْقُلْا فىِ مْكُلَوَ لىِ الله كَرََ<
 لُوْـُقأَ ،مُيْلِعَلْا عُيْمَِّسلا وَهُ هَُّنإِ ،هُتَوَلاَتِ مْكُنْمِوَ نىِّْمِ لََّبقَـَتوَ ،مِيْكِلحَْا رِكْذِّلاوَ
 ينَْمِلِسْمُلْا رِئِاسَلِوَ ،مْكُلَوَ لىِ مَيْظِعَلْا اللهَ رُفِغْـَتسْأَوَ ،اذَهَ لىِوْـَق
 .مُيْحَِّرلا رُوْفُغَلْا وَهُ هَُّنإِ هُوْرُفِغْـَتسْافَ ،تِانَمِؤْمُلْاوَ ينَْنِمِؤْمُلْاوَ ،تِامَلِسْمُلْاوَ
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KHUTBAH JUMAAT KEDUA 
_____________________________________________________________ ______________________________________________________________ 

 

 اللهُ َّلاإِ هَــٰـلَإِ لاَ نْأَ دُهَشْأَ .رَمَأَ امَكَ ايرًثِكَ ادًحمَْ ِِّٰ| دُمْحَـلْاَ .ِِّٰ| دُمْحَـلْاَ
 لِّصَ َّمهُلّٰلاَ .هُلُوْسُرَوَ هُدُبْعَ ادًَّمحَـمُ َ]دَيِّسَ َّنأَ دُهَشْأَوَ ،هُلَ كَيْرِشَ لاَ هُدَحْوَ
 ،دُعْـَب اَّمأَ .ينَْعِجمَْأَ هِبِاحَصْأَوَ هِلِأٰ ىٰلَعَوَ دٍَّمحَـمُ َ]دِيِّسَ ىٰلَعَ كْرَِ<وَ مْلِّسَوَ
 .نَوْحُلِفْـُت مْكَُّلعَلَ هِتِاقَـُت َّقحَ اللهَ اوقَُّـتاِ ،اللهِ دَابَعِ ايَـَف

 

Kaum muslimin yang dirahmati Allah, 
Pada kesempatan ini, khatib menyeru agar kita bersama-sama terus 

mengimarahkan masjid dengan melaksanakan solat fardu secara 

berjemaah yang ganjarannya amat besar sehingga 27 kali ganda 

berbanding solat secara bersendirian. Selain itu, pastikan makanan 

yang diambil adalah yang diyakini halal lagi baik agar kehidupan kita 

diberkati dan dimakbulkan segala doa kita.  

 :لىَٰاعَـَت اللهُ لَاقَ
 هِيْلَعَ اوُّلصَ اونُمَآ نَيذَِّلا اهَُّـيأَ َ� بيَِِّّنلا ىلَعَ نَوُّلصَيُ هُتَكَئِلاَمَوَ ََّ|ا َّنإِ
 امًيلِسْتَ اومُلِّسَوَ
 تَيَّْلصَ امَكَ ،دٍَّمحَـمُ َ]دِيِّسَ لِأٰ ىٰلَعَوَ دٍَّمحَـمُ َ]دِيِّسَ ىٰلَعَ لِّصَ َّمهُلّٰلاَ
 دٍَّمحَـمُ َ]دِيِّسَ ىٰلَعَ كْرَِ<وَ ،مَيْهِارَـْبإِ َ]دِيِّسَ لِأٰ ىٰلَعَوَ مَيْهِارَـْبإِ َ]دِيِّسَ ىٰلَعَ
 لِأٰ ىٰلَعَوَ مَيْهِارَـْبإِ َ]دِيِّسَ ىٰلَعَ تَكْرََ< امَكَ ،دٍَّمحَـمُ َ]دِيِّسَ لِأٰ ىٰلَعَوَ
 .دٌيْجِـمَ دٌيْحمَِ كََّنإِ ،ينَْمِلَاعَلْا فيِْ ،مَيْهِارَـْبإِ َ]دِيِّسَ
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 رَمَعُوَ رٍكْبَ بيِْأَ انَتِادَاسَ ،ينَْيِّدِهْمَلْا نَيْدِشِاَّرلا ءِافَلَخُـلْا نِعَ َّمهَُّللا ضَرْاوَ
 .نِيْدِّلا مِوْـَي لىَإِ نٍاسَحْإِـبِ مْهُـلَ ينَْعِبِاَّتلاوَ ةِبَاحََّصلا نِعَوَ ،يٍّلِعَوَ نَامَثْعُوَ
 مْهُْـنمِ ءِآيَحْلأَاْ تِانَمِؤْمُلْاوَ ينَْنِمِؤْمُلْاوَ تِامَلِسْمُلْاوَ ينَْمِلِسْمُلْلِ رْفِغْا َّمهُلّٰلاَ
 .تِاجَاحَـلْا يَضِاقَ َ�وَ تِاوَعََّدلا بُيْجِـمُ بٌيْرِقَ عٌيْسمَِ كََّنإِ .تِاوَمْلأَْاوَ

 

Ya Allah! Bantulah saudara-saudara kami di mana sahaja mereka 

berada, khususnya di negara Palestin. Kurniakanlah kepada mereka 

perlindungan, keselamatan dan kemenangan dalam menghadapi 

musuh-musuh nyata mereka. Angkatkanlah daripada mereka bala 

bencana, peperangan dan permusuhan dengan limpah rahmat-Mu, 

Tuhan yang Maha Rahmat.  
 

Ya Allah, ampunilah dosa-dosa dan kesalahan kami, ibu bapa kami, 

ahli keluarga dan guru-guru kami. Limpahkanlah kesejahteraan, 

kedamaian dan kebahagiaan kepada kami semua dalam kehidupan 

di dunia dan di akhirat. 
 

Ya Allah, Ya Rahman, Ya Rahim! Berikanlah taufiq dan hidayat-Mu 

kepada kami semua dan juga kepada pemimpin-pemimpin Negara 

kami, khasnya kepada Seri Paduka Baginda Yang di-Pertuan Agong 

Malaysia, dan juga pemimpin-pemimpin negeri kami, khususnya 
Tuan Yang Terutama Yang di-Pertua Negeri Sarawak. 
 

Ya Allah, hindarkanlah kami daripada melakukan rasuah dan 

perlanggaran kepada peraturan dan undang-undang serta 

penyalahgunaan dadah. Kurniakanlah keselamatan dan 
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kesejahteraan, jadikanlah kami ummah yang berkualiti dan 

berintegriti demi mencapai negara yang aman dan makmur serta 

mendapat perlindungan-Mu, ya Allah.  
 

Ya Allah, Ya Dzal Jalali Wal Ikram! Ya Allah, kukuhkanlah perpaduan 

dan kesatuan kami dalam aqidah, ibadah dan akhlak di bawah 

pegangan Ahli Sunnah Wal Jamaah. Limpahkanlah ke atas kami 
nikmat keselamatan, kesihatan dan keafiatan serta hindarilah kami 

daripada segala wabak penyakit. 
 

 ،ينْمِأٰ .رِاَّنلا بَاذَعَ انَقِوَ ةًنَسَحَ ةِرَخِلآاْ فيِوَ ةًنَسَحَ ايَـْنُّدلا فيِ انَتِأٰ آنََّـبرَ
 .ينَْمِلَاعَلْا َّبرَ َ� ينْمِأٰ
 نِعَ ىٰهَْـنـَيوَ بىَٰرْقُلْا يذِ ءِآتَيإِوَ .نِاسَحْلإِاْوَ لِدْعَلِْ< رُمَُْ¦ اللهَ َّنإِ .اللهِ دَابَعِ
 مَيْظِعَلْا اللهَ اورُكُذْافَ .نَوْرَُّكذَتَ مْكَُّلعَلَ مْكُظُعِيَ .يِغْـَبلْاوَ رِكَنْمُلْاوَ ءِآشَحْفَلْا
 رُكْذِلَوَ .مْكُطِعْـُي هِلِضْفَ نْمِ هُوْـلُأَسْاوَ .مْكُدْزِيَ هِمِعَنِ ىٰلَعَ هُوْرُكُشْاوَ .مْكُرْكُذْيَ

 .ةِلاََّصلا اومُيْقِأَ .نَوعُـَنصْتَ امَ مُلَعْـَي اللهُوَ .برَُكْأَ اللهِ
 


