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MOTTO 

 

                    

Artinya: Allah menghapuskan apa yang Dia kehendaki dan menetapkan 

(apa yang Dia kehendaki), dan di sisi-Nya-lah terdapat Ummul-Kitab (Lauh 

mahfuzh). (QS. Ar-Ra‟d [13]. 39)
1
 

 

Allah mengambil darimu sesuatu yang tidak pernah engkau sangka 

kehilangannya, maka Allah akan memberimu sesuatu yang tidak pernah engkau 

sangka akan memilikinya.
2
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                     
1
 Al-Qur‟an Al-Muhaddits dan terjemah 

2
 Ummu Kailsum IQT, Sielf Hieailing With Ail-Qur’ain, Indoiniesiai: Syailmaihait Publishing, 2022. 
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ABSTRAK 

 

Aulia Muharorah, 2024. “Konsep Self Healing Bagi Mental Perspektif Hadis 

Nabi: Studi Tematik Dengan Pendekatan Psikologi”.  

 

Kata kunci: Self Healing, Kesehatan Mental, Hadis Nabi, Tematik, Psikologi dan 

Pendekatan Psikologi. 

 

 Kesehatan mental menjadi isu penting yang banyak dibahas dekade 

belakangan ini. Perubahan sosial yang begitu cepat, perubahan gaya hidup, 

modernisasi teknologi informasi menyebabkan individu harus menyesuaikan diri 

dengan berbagai tuntutan kebutuhan yang menyertai. Perubahan bagi sebagian 

orang tidak banyak menimbulkan pengaruh, namun bagi sebagian lain dapat 

menimbulkan kecemasan, stress, depresi bahkan gangguan jiwa lebih berat. Hal 

ini karena tidak mudah menarik diri untuk dapat melakukan perubahan terutama 

jika sumber daya personal, ekonomi dan sosial tidak mendukung individu untuk 

berubah secara adaptif. Oleh karenanya menjaga agar mentalpsikis tetap sehat 

sejahtera individu perlu melakukan upaya penyembuhan diri begitu muncul 

kondisi psikologis negatif seperti kecemasan dan stress agar tidak berlanjut ke 

tingkat yang lebih parah (depresi, psikotik dsb). 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk menjelaskan konsep self healing 

bagi mental dalam perspektif hadis Nabi Saw. Fokus masalah dalam penelitian ini 

yaitu, 1). Bagaimana pandangan umum mengenai self healing, 2). Bagaimana 

hadis-hadis mengenai self healing, 3). Bagaimana konsep self healing bagi mental 

dalam perspektif hadis Nabi.  

Jenis penelitian ini menggunakan metode kualitatif serta metode 

tematik,takhrij, dan syarah dengan pendekatan psikologi. Hasil dan pembahasan 

penelitian ini menunjukkan bahwa konsep self healing bagi mental sudah 

dicontohkan oleh Rasulullah dalam hadisnya. 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa konsep self healing ala Rasulullah 

seperti yang disampaikan dalam hadis tersebut dapat menjadi terapi bagi penderita 

gangguan mental. Penelitian ini menyarankan agar orang-orang yang sedang 

menghadapi masalah harus mengambil langkah-langkah penyembuhan diri seperti 

yang dicontohkan oleh Nabi Muhammad Saw, dan kemudian para peneliti hadis 

harus menggunakan metode lain untuk memberikan pemahaman yang lebih luas 

tentang topik bahasan ini. 
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PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB-LATIN 

 

Pedoman transliterasi arab-latin ini mengikuti Pedoman Penulisan Karya 

Tulis Ilmiah UIN Kiai Haji Achmad Siddiq (UIN KHAS) Jember 2021. 

A. Konsonan Tunggal 

Huruf Arab Huruf Latin Huruf Arab Huruf Latin 

 Ḍ ض a/i/u ا

 Ṭ ط B ب

 Ẓ ظ T ت

 (ayn)„ ع Th ث

 gh غ J ج

 f ف h ح

 q ق Kh خ

 k ك D د

 l ل Dh ذ

 m م R ر

 n ن Z ز

 h ه S س

 w و Sh ش

 y ي Ṣ ص

 

B. Vokal Panjang 

Untuk menunjukkan bunyi hidup panjang (madd) caranya dengan 

menuliskan coretan horisontal (macron) di atas huruf à (آ), ì (إي) dan ȗ (أو).  

Semua nama Arab dan istilah teknis (technical terms) yang berasal 

dari bahasa Arab harus ditulis dengan transliterasi Arab- Indonesia. Di 

samping itu, kata dan istilah yang berasal dari bahasa asing juga harus 

dicetamiring. Karena itu, kata dan istilah Arab terkena dua ketentuan 



x 

tersebut transliterasi dan cetak miring, sedangkan istilah asing selain Arab 

hanya dicetak miring. Namun untuk nama diri, nama tempat dan kata Arab 

yang sudah terserap ke dalam bahasa Indonesia cukup ditransliterasikan 

saja. 

Bunyi hidup dobel (dipotong) Arab ditransliterasikan dengan 

menggabung dua huruf ay dan aw. Contoh: 

Shay', bayn, maymûn, 'alayhim, qawl, daw', mawdû'ah, masnû'ah. 

Bunyi hidup (vocalization atau harakah) huruf konsonan akhir 

padasebuah kata tidak dinyatakan dalam transliterasi. Transliterasi hanya 

berlaku pada huruf konsonan (consonan letter) akhir tersebut. Sedangkan 

bunyi (hidup) huruf akhir tersebut tidak boleh ditransliterasikan. Dengan 

demikian, maka kaidah gramatika Arab tidak berlaku untuk kata, 

ungkapan atau kalimat yang dinyatakan dalam bentuk transliterasi latin. 

Contoh: 

Khawâriq al-'âdah bukan khawâriqu al-'âdati; inna al-dîn 'inda 

Allâhi alIslâm bukan inna al-dîna 'inda Allâhi al- Islâmu;, wa hâdhâ shay' 

'inda ahl al-'ilm fahuwa wajib bukan wa hâdhâ shay'un 'inda ahli al-'ilmi 

fahuwa wajibun. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Konteks Penelitian 

Akhir-akhir ini banyak orang tertarik dengan modernisasi. Kemajuan 

teknologi telah mempermudah pekerjaan masyarakat dan mengubah gaya 

hidup mereka. Dizaman modern ini, berbagai jenis informasi telah merambah 

ke setiap aspek kehidupan manusia. Diera modernisasi, tampak adanya sebuah 

fenomena yang disebut dengan the agony of modernization yakni penderitaan 

terhadap modernisasi.
3
 Persaingan dalam banyak hal kini terasa sangat tajam, 

kebutuhan hidup semakin meningkat, standar ekonomi semakin tinggi, 

lapangan kerja yang layak semakin sulit didapatkan, norma-norma agama 

banyak terabaikan, pengaruh budaya dan tradisi luar bebas masuk tanpa 

hambatan, intervensi negara adikuasa sangat dirasakan, dan persyaratan atau 

kriteria untuk dianggap telah dewasa, mandiri atau mempunyai kemampuan 

kini bertambah menjadi sederetan syarat Panjang. Kebanyakan orang 

meinghadapi beirbagai masalah.
4
 Peirmasalahannya beiriupa keiteigangan 

psikiosiosial. Meiningkatnya miodeirnisasi masyarakat meingakibatkan feiniomeina 

psikiosiosial yang beiriujiung pada meiningkatnya keikeiceiwaan siosial. Seihingga 

hal ini meimbiuat meireika reintan teirhadap keikiosiongan meintal dan peinyakit 

yang meinimbiulkan ganggiuan psikioliogis seipeirti streis, keigeilisahan, keiceimasan, 

                                                     
3
 Aikhmaid, P. ”Tieraipi Ruqyaih Siebaigaii Sairainai Miengoibaiti Oiraing Yaing Tidaik Siehait 

Mientail”. Jurnail Psikoiloigi Islaim. (Juni , 2005) hlm.1. http://www.jpi.api 

himpsi.org/index.php/jpi/article/view/21 
4
 Airroiisi, J. Spirituail Hieailing dailaim Traidisi Sufi. TSAiQAiFAiH Jurnail Pieraidaibain Islaim, 

(Noiviembier, 2018) 14(2). http://ejournal.unida.gontor.ac.id/index.php/tsaqafah 

http://www.jpi.api/
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keiseipian, keibiosanan, peirilakiu meinyimpang, dan ganggiuan psikiosiomatis.
5
  

Era modernisasi kini telah merambah di semua sektor dan aspek 

kehidupan masyarakat yang berdampak pada perilaku, gaya hidup dan 

lingkungan sosial masyarakat. Seiring dengan perkembangan zaman 

modernisasi telah merubah segala bentuk aspek kehidupan masyarakat 

tradisional menuju peradapan masyarakat yang lebih maju dan modern. 

Modernisasi tidak hanya memberikan efek positif bagi kehidupan manusia, 

tetapi juga memberi efek negatif yang menimbulkan masalah-masalah sosial 

seperti kesenjangan sosial ekonomi, pencemaran lingkungan, kriminalitas, 

konsumerisma, kerusakan mental dan kenakalan remaja. 

Peindeirita ganggiuan jiwa dapat dikeinali meilaliui peiriubahan peirilakiu 

seipeirti meingasingkan diri, keitidakpeidiulian teirhadap iorang lain, keimarahan 

yang tidak beirdasar, iucapan yang tidak jeilas, dan bahkan keiidakmampiuan 

meirawat diri seindiri.
6
 Meiniuriut Natiional Institiutei iof Meintal Heialth (NIMH), 

geijala ganggiuan jiwa antara lain keiseidihan yang teirius-meineirius, peirasaan 

piutius asa dan peisimismei, peirasaan beirsalah, tidak beirharga dan tidak beirdaya, 

keihilangan minat, eineirgi reindah, leisiu, dan siusah tidiur (insiomnia) ataiu tidiur 

beirleibihan (hipeirsiomnia). Siulit makan ataiu rakius makan (meinjadi kiurius ataiu 

keileibihan beirat badan).
7
 Ada banyak cara iuntiuk meimbantiu meireika meingatasi 

masalahnya dan meinjalani hidiup yang teinang dan seihat. Salah satiu cara iuntiuk 

                                                     
5
 Aiini, S. N .” Ko insiep Sufi Hieailing Mienurut M. Aimin Syukur Dailaim Pierspiektif 

Bimbingain Koinsieling”. S iemairaing: Faikultais Daikwaih dain Koimunikaisi UIN Wailisoingoi (2015) 
6
 Sairi, N.D. Tingkait Piengietaihuain, Piersiepsi dain Sikaip Maisyairaikait Tierhaidaip Oiraing 

Diengain Gaingguain Jiwai (OiDGJ) di Kieluraihain Roiwoisairi Koitai Siemairaing. (Univiersitais 

Muhaimmaidiyaih Siemairaing, 2018). 
7
 Suryaini. Miengienail Giejailai dain Pienyiebaib Gaingguain Jiwai (Studi Kaisus di Gaimpoing 

Kiecaimaitain Baiitussailaim Kaibupaitien Aicieh Biesair). (Univiersitais Islaim Niegieri Air-Rainiry 2013).  
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meinyeimbiuhkannya adalah meilaliui seilf heialing ataiu peinyeimbiuhan diri seindiri. 

Meinyeimbiuhkan diri seindiri meimpiunyai tiujiuan iuntiuk meincapai keibahagiaan 

dan keidamaian dalam hidiup.
8
 

Rasiuliullah SAW beirsabda teintang miusibah ataiu sakit dalam hadits 

riwayat al-Biukhari seibagai beirikiut: 

Artinya: “Teilah meinceiritakan keipada kami Abdiullah bin Yiusiuf teilah 

meingabarkan keipada kami Malik dari Miuhammad bin Abdiullah bin 

Abdiurrahman bin Abiu Sha‟sha‟ah bahwa dia beirkata, saya meindeingar Sa‟id 

bin Yasar Abiu Al Hiubbab beirkata; saya meindeingar Abiu Hiurairah beirkata; 

Rasiuliullah shallallhiu alaihi wasallam beirsabda:“Barangsiapa dikeiheindaki 

Allah SWT keibaikan, maka Dia akan meingiujinya (deingan miusibah)” (H.R. 

al-Biukhari ).  

 

Meindeingarkan miusik, beiriolahraga, meineikiuni hiobi, dan hal lain yang 

meiniuriut anda dapat meimbantiu anda meirasa leibih baik adalah salah satiu 

beintiuk peinyeimbiuhan diri.
9
 Ada banyak keisalahan yang dilakiukan keibanyakan 

iorang, teirmasiuk meinjaiuhkan diri dari sioliusi pioteinsial, beirdiuka, meinyakiti diri 

seindiri, dan bahkan biuniuh diri. Banyak jiuga yang meilakiukan hal-hal yang lain 

meiskipiun meinyeinangkan namiun dapat meimpeingariuhi keiseihatan dan sitiuasi 

keiiuangan meireika, seipeirti makan-makanan einak yang beirleibihan, minium-

miniuman keiras, jalan-jalan, shiopping, dan bahkan meinjadi keiteirgantiungan 

pada iobat-iobatan peinstabil siuasana hati ataiu anti deipreisian.  

                                                     
8
 Aikhmaid, P.“Tieraipi Ruqyaih Siebaigaii Sairainai Miengoibaiti Oiraing Yaing Tidaik Siehait 

Mientail”. Jurnail Psikoiloigi Islaim, 1 (Juni, 2005) (1). http://www.jpi.aipi-

himpsi.oirg/indiex.php/jpi/airticlie/viiew/21 
9
 Pieriaintoi, iE. Sielf Hieailing Baigi Piesiertai Didik dain Oiraing Tuai Paidai Maisai Paindiemi 

Coivid 19. (Noiviembier, 2021) 4. (4) 
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Dalam ilmu psikologi, self healing diartikan sebagai suatu metode dimana 

seseorang dapat membantu dirinya sendiri pulih bahkan menyembuhkan luka 

emosional dengan kekuatan batin, tanpa bantuan orang lain atau perantara. 

Teknik penyembuhan diri mendapatkan perhatian karena  membantu  

mengobati gangguan mental. 

 Hadits merupakan sumber pendidikan kedua setelah Al-Quran yang 

artinya “baru” atau “berita”. Keberadaan Hadis diperlukan di setiap zaman 

untuk menjawab segala permasalahan umat. Keberadaan hadis telah 

mempengaruhi orang dari berbagai kalangan sehingga menjadi pembahasan 

penelitian yang menarik hingga saat ini.
10

 

Allah SWT meilimpahkan keisiulitan dan keibahagiaan keipada maniusia, 

seimiua itiu adalah ciobaan yang Allah SWT beirikan keipada maniusia. iOleih 

kareina itiu siapapiun yang beirsabar, yakin bahwa seigala seisiuatiu teirjadi seisiuai 

keiheindakNya, dan meineirima keiteitapan-Nya, maka dia akan meindapat pahala 

beigitiu piula seibaliknya.  

Seibagaimana dijeilaskan dalam tinjaiuan liteiratiur ini, peineilitian teilah 

dilakiukan ioleih banyak ahli meingeinai tiopik ini. Seipeirti peineilitian yang 

dilakiukan ioleih Hardiyanti Rahmah (2021). Jiudiul “Kionseip Beirpikir Piositif 

(Hiusniuzhion) dalam Meiningkatkan Keimampiuan Seilf Heialing.” Peineirbit Al-

Qalam: Jiurnal Ilmiah Keiagamaan dan Keimasyarakatan. Peineilitian ini 

meineirapkan meitiodei kiualitatif beirdasarkan  stiudi piustaka. Hasil dan 

peimbahasan peineilitian ini meiniunjiukkan bahwa hiusniuzhion ataiu beirpikir 

                                                     
10

 Permana, D. (2019). Ulama dalam Perspektif Hadis: Kajian Tematik Atas HadisHadis 

Nabi dalam Kutub Al-Sittah. Bandung: Digital Library UIN Sunan Gunung Djati. 
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piositif dapat meindiukiung prioseis peinyeimbiuhan diri. Meilaliui hiusniuzhion dapat 

teircipta prasangka baik dalam diri, timbiulnya rasa ioptimis, beirkiurangnya rasa 

takiut, bahkan timbiulnya harapan beisar, misalnya, “saya seilaliu meirasa 

meindapatkan peirlindiungan dan peirtioliongan Allah keitika saya meimpiunyai 

masalah”.  

Keimampiuan iuntiuk seilaliu beirpikir piositif meiningkatkan keimampiuan 

peinyeimbiuhan diri dari beirbagai peinyakit fisik dan masalah psikioliogis, 

seihingga meimbiuat hidiup leibih baik dan meimbantiu meiningkatkan rasa 

peircaya diri.
11

  

Seilf heialing meimeigang peiranan yang sangat peinting dalam keiseihatan 

meintal kareina meiriupakan cara iuntiuk meileipaskan eimiosi dan seinsasi yang 

teirpeindam dalam tiubiuh seirta meinyeimbiuhkan peinyakit meilaliui peinyeimbiuhan 

tanpa meinggiunakan iobat-iobatan. Kiunci iutama meinjaga keiseihatan jiwa yang 

baik adalah deingan fiokius pada keiseihatan jiwa seilain keiseihatan fisik, 

beirdasarkan teiks Al-Qiur‟an dan Hadis. Al-Qiur‟an dan hadis meiriupakan meidia 

infiormasi iutama bagi iumat islam dan meimpiunyai cara dan meitiodei teirseindiri 

iuntiuk meincapai pikiran yang seihat dan diridhioi deingan teiladan Nabi 

Miuhammad Saw, seihingga meinjadikan salah satiu peitiunjiuk iumat Islam dan 

maniusia pada iumiumnya.
12

 

 

                                                     
11

 Raihmaih, H. “Ko insiep Bierpikir Poisitif (Husnuzhoin) dailaim Mieningkaitkain Kiemaimpuain 

Sielf Hieailing. Ail-Qailaim”.  Jurnail Ilmiaih Kieaigaimaiain dain Kiemaisyairaikaitain, (2021, Juli-Diesiembier). 

15(2).  
12

 Illiais, M. Tieraipi Ail-Qur‟ain dailaim Upaiyai Piemulihain Oiraing diengain Maisailaih Kiejiwaiain 

(OiDMK).). (Univiersitais Islaim Niegieri Air-Rainiry Dairussailaim. Baindai Aicieh, 2017). 

http://librairy.air-rainiry.aic.id. 

http://library.ar-raniry.ac.id/
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B. F iokius Pe ine ilitian 

1. Bagaimana pandangan umum tentang Self Healing? 

2. Bagaimana kionseip seilf heialing bagi meintal peirspeiktif hadis Nabi? 

3. Bagaimana kionseip seilf heialing bagi meintal peirspeiktif hadis nabi deingan 

peindeikatan psikissoliogi ? 

C. Tiujiuan Peineilitian 

Adapiun tiujiuan dari peineilitian ini adalah seibagai beirikiut : 

1. Untuk mengetahu pandangan umum tentang self healing 

2. iUntiuk meingeitahiui kionseip seilf heialing bagi meintal peirspeiktif hadis nabi 

3. iUntiuk meingeitahiui kionseip seilf heialing bagi meintal peirspeiktif hadis nabi 

deingan peindeikatan psikioliogi  

D. Manfaat Peine ilitian  

Manfaat peineilitian beirisikan kionstribiusi yang akan dibeirikan seiteilah 

seileisai meilakiukan peineilitian.
13

 Adapiun manfaat peineilitian ini adalah: 

1. Manfaat Teiioritis  

a. Hasil peineilitian ini dapat meimbeirikan siumbangsih peimikiran teirhadap 

khazanah dan wawasan keiilmiuan kei Islaman meingeinai kionseip seilf 

heialing bagi meintal peirspeiktif nabi 

b. Seibagai iupaya meingeimbangkan ilmiu peingeitahiuan pada aspeik 

peimahaman teirhadap hadits Nabi teiriutama yang beirkaitan deingan 

priobleimatika ganggiuan meintal. 

 

                                                     
13

 Tim pienyusun, Piedoimain Pienulisain Kairyai Ilmiaih, (Jiembier,UIN KHAiS Jiembier, 2021), 

46. http://digilib.uinkhais.aic.id/id/ieprint/2340 

http://digilib.uinkhas.ac.id/id/eprint/2340
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2. Manfaat Praktis  

a. Bagi Peineiliti 

1) Meinambah dan meingeimbangkan wawasan seirta teintang peiniulisan 

karya ilmiah seibagai beikal iuntiuk meingadakan peineilitian 

seilanjiutnya  

2) Mampiu meingeimbangkan ilmiu peingeitahiuan dan meinghasilkan 

wawasan seirta saran kionstriuksi iuntiuk meimahami dan 

meingamalkan hiukium-hiukium Islam.  

b. Bagi Leimbaga iUIN Jeimbeir  

Dapat meimbeirikan kionstribiusi bariu yang piositif dan meinjadi 

tambahan liteirasi dan peirpiustakaan iUIN Jeimbeir.  

c. Bagi Peimbaca Peineilitian ini diharapkan meinjadi wawasan bariu bagi 

peimbaca iuntiuk meingeitahiui leibih rinci meingeinai langkah dan 

peineirapan dalam meilakiukan peineilitian seirta meingeitahiui peimahaman 

hadits teintang kionseip seilf heialing bagi meintal. 

E. De ifinisi Istilah  

Deifinisi istilah meincakiup makna istilah-istilah peinting yang meinjadi 

fiokius peineiliti dalam jiudiul peineilitian. Hal ini dimaksiudkan iuntiuk meinghindari 

adanya keisalahpahaman meingeinai peingeirtian istilah yang dimaksiudkan ioleih 

peineiliti.
14

 Adapiun istilah-istilah dalam jiudiul ini ialah seibagai beirikiut :  

 

 

                                                     
14

 Tim pienyusun, Piedoimain Pienulisain Kairyai Ilmiaih, (Jiembier, UIN KHAiS Jiembier, 

2021),46. 
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1. Konsep Seilf Heialing 

Konsep self healing adalah kemampuan seseorang untuk 

mengatasi, mengelola dan memperbaiki kondisi mental mereka sendiri 

melalui berbagai metode dan strategi tanpa memerlukan intervensi 

professional yang intensif.  

Beberapa aspek utama dari self healing dalam Kesehatan mental: 

a. Kesadaran Diri  

b. Regulasi emosi 

c. Keterampilan koping 

d. Perawatan Diri 

e. Jaringan Dukungan Sosial 

f. Refleksi dan pertumbuhan pribadi  

g. Pendidikan dan informasi 

h. Penggunaan alat dan teknik 

2. Keiseihatan meintal  

World Health Organization (WHO) mengartikan kesehatan mental 

sebagai kondisi Dimana individu memiliki kesejahteraan yang tampak dari 

dirinya yang mampi menyadari potensinya sendiri, memiliki kemampuan 

untuk mengatasi tekanan hidup normal pada berbagai situasi  dalam 

kehidupan, mampu bekerja secara produktif dan menghasilkan, serta 

mampu memberikan kontribusi pada komunitasnya.
15

 

Dalam Al-Qiur‟an dan Hadis, keiseihatan meintal digiunakan dalam 

                                                     
15

 Eka Sri Handayani, S. Psi., Psikolog “Kesehatan Mental (Mental Hygiene)”. Universitas Islam 

Kalimantan Muhammad Arsyad Al-Banjari Banjarmasin cetakan pertama 2022. 
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beirbagai kata seipeirti najat (keiseilamatan), fawz (keibeiriuntiungan), falah 

(keimakmiuran) dan sa‟adah (keibahagiaan). Meiniuriut paradigma psikioliogi, 

keiseihatan meintal adalah teirwiujiudnya keiseilarasan seijati antara fiungsi-

fiungsi meintal dan teirciptanya adaptasi antara individiu, dirinya dan 

lingkiungannya, beirdasarkan keiimanan dan keitakwaan. Keiseihatan meintal 

dalam arti liuas adalah teirwiujiudnya keiseilarasan antara fiungsi jiwa dan 

teirciptanya peinyeisiuain diri antara maniusia deingan dirinya seindiri dan 

lingkiungannya, beirlandaskan keiimanan seirta beirtiujiuan iuntiuk meincapai 

hidiup yang beirmakna dan bahagia di diunia dan akhirat.
16

  

3. Perspektif Hadis Nabi 

Cara pandang atau sudut pandang dalam memahami, 

menginterpretasi, dan menerapkan hadis-hadis Nabi Muhammad SAW 

dalam berbagai aspek kehidupan. Hadis merupakan Kumpulan ucapan, 

perbuatan, ketetapan,Nabi SAW yang dijadikan sumber hukum islam 

kedua setelah Al-Qur‟an. 

4. Hadis Teimatik 

Hadist Teimatik dalam bahasa Arab diseibiut “Maiudū‟i”. Meiniuriut 

bahasa beirasal dari kata “ma iudiu‟iun”(مىضىع) yang meiriupakan isim maf‟iul 

dari kata wada‟a yang artinya masalah ata iu piokiok peirmasalahan. Seicara 

eitimioliogi, kata “ma iudū‟i” merupakan sebuah cara atau metode untuk 

mengumpulkan hadis-hadis yang terkait dengan judul penelitian dan 

setelah itu akan dilakukannya analisis terhadap hadis-hadis tersebut. 

                                                     
16

 Sairi, N. D. Tingkait Piengietaihuain, Piersiepsi dain Sikaip Maisyairaikait Tierhaidaip Oiraing 

Diengain Gaingguain Jiwai (OiDGJ) di Kieluraihain Roiwoisairi Koitai Siemairaing. (Univiersitais 

Muhaimmaidiyaih Siemairaing, 2018). 
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Musthafa Muslim menyebutkan maksud dari maudhu‟i atau tematik yaitu 

meletakkan sesuatu pada suatu tempat. Maksudnya adalah menghimpun 

ayat-ayat yang ada di dalam al-Qur‟an atau hadis-hadis yang berada di 

dalam kitab hadis yang setema dengan tujuan tertentu dan disusun sesuai 

penyebab munculnya. Metode tematik pada penelitian ini berupaya agar 

memahami hadis Nabi mengenai suatu tema tertentu dengan 

mengumpulkan sejumlah sabda Nabi
17

 

5. Psikioliogi Agama 

Psikioliogi beirasal dari peirkataan Yiunani “psychei” yang artinya 

jiwa, dan “l iogios” yang artinya ilmiu peingeitahiuan. Jadi seicara eitimioliogi 

(meiniuriut arti kata) Psikioliogi artinya ilmiu yang meimpeilajari teintang jiwa 

baik meingeinai macam-macam geijalanya, prioseisnya, maiupiun latar 

beilakangnya. Deingan singkat diseibiut Ilmiu Jiwa. Seicara iumium psikioliogi 

diartikan ilmiu yang meimpeilajari tingkah lakiu maniusia. Ataiu ilmiu yang 

meimpeilajari teintang geijala-geijala jiwa maniusia.
18

 

Agama menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia yaitu, ajaran, 

sistem yg mengatur tata keimanan (kepercayaan) dan peribadatan kepada 

Tuhan Yang Maha Kuasa serta tata kaidah yg berhubungan dengan 

pergaulan manusia dan manusia serta lingkungannya. 

Psikologi Agama merupakan cabang ilmu psikologi yang meneliti 

dan mempelajari tingkah laku manusia dalam hubungan dengan pengaruh 

keyakinan terhadap agama yang dianutnya serta dalam kaitannya dengan 

                                                     
17

 Syaihrul Gufroin, “Piengiertiain Haidis Tiemaitik dain Siejairaih Piertumbuhainnyai”, (Skripsi 

UIN Sultain Maiulainai Haisainudin Baintien, 2020) h.2 
18

Drs. Saifwain Aimin , M.Psi. “P iengaintair Psikoiloigi Umum”. P ienai Baindai Aicieh, 2014. 
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pengaruh usia masing-masing. Upaya untuk mempelajari tingkah laku 

keagamaan tersebut dilakukan melalui pendekatan Psikologi. 

Jadi psikologi agama adalah ilmu psikologi yang mempelajari 

tentang sikap keberagamaan sesorang dan pengaruh agama terhadap 

kehidupannya. 

Dalam kamus oxford misalnya, kita dapat melihat bahwa istilah 

psychemempunyai banyak arti dalam bahasa Inggris yakni soul, mind, dan 

spirit. Dalam bahasa Indonesia ketiga kata bahasa Inggris itu dapat 

dicakup dalam satu kata yakni “jiwa”. Di Indonesia, psikologi cenderung 

diartikan sebagai ilmu jiwa. Dalam bahasa lain juga ditemukan arti yang 

sama misal bahasa Arab ilmun-nafsi, bahasa Belanda zielkunde, dan 

bahasa Jerman seelenkunde, yang kesemuanya itu memiliki arti sama 

yakni ilmu jiwa. Dalam bahasa Arab, kita dapat menemukan kata jiwa ini 

dipadankan dengan kata ruh dan rih yang masing-masing berarti jiwa atau 

nyawa dan angin. Dengan demikian bisa jadi Pengantar Psikologi adanya 

hubungan antara apa yang bernyawa dengan apa yang bernafas (angin), 

sehingga dapat pula dipahami bahwa psikologi itu ilmu tentang sesuatu 

yang bernyawa.
19

 

F. Siste imatika Pe imbahasan 

Peiniulisan sisteimatika peimbahasan dilakiukan agar bisa dikeitahiui 

gambaran isi peimbahasan yang dilakiukan seihingga bias dipahami beirkaitan 

deingan fiokius peirmasalahan yang akan diteiliti.  

                                                     
19

 Ramayulis. Psikologi Agama. Kalam Mulia. 2004. 12 
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Bab I Pe indahiul iuan  

Bab ini beirisi teintang latar beilakang peineilitian, fiokius peineilitian, 

tiujiuan peineilitian, manfaat peineilitian, deifinisi istilah, meitiodei peineilitian dan 

sisteimatika peimbahasan.  

Bab II Kajian Ke ipiustakaan  

Bab ini beirisi stiudi teirdahiuliu dan kajian teiiori. 

Bab III Me itiodiol iogi Pe ineilitian  

Bab ini beirisi meingeinai meitiodioliogi peineilitian yang meiriupakan syarat 

iuntiuk meimpeirioleih peingeitahiuan seicara ilmiah seirta langkah-langkah 

meitiodioliogi yang digiunakan dalam peineilitian ini.  

Bab IV Pe inyajian data dan Analisis  

Bab ini beirisi peinyajian data-data yang teilah dipeirioleih beisrta analisi 

dari data-data teirseibiut (peimbahasan). 

Bab V Pe iniutiup  

Bab ini beirisi keisimpiulan hasil peineilitian dan saran-saran bagi 

peimbaca maiupiun peineiliti seilanjiutnya. 
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BAB II 

KAJIAN KEiP iUSTAKAAN 

A. Peineilitian Teirdahiuliu 

Dalam hal ini peimeitaan peineilitian sangat dipeirliukan iuntiuk meingeitahiui 

iorisinalitas dan piosisi peineilitian yang heindak dilakiukan, maka dalam hal ini 

sangat dipeirliukan adanya mapping peineilitian.  

iOleih kareina itiu peiniulis akan meincantiumkan peineilitian teirdahiuliu yang 

siudah peirnah diteiliti meingeinai peirsioalan seilf heialing. 

1. Jiurnal Hardiyanti Rahmah (2021), “Kionseip Beirpikir Piositif (Hiusniuszhion) 

dalam Meiningkatkan Keimampiuan Seilf Heialing”. Peineirbit Al-Qalam: 

Jiurnal Ilmiah Keiagamaan dan Keimasyarakatan. Peineilitian ini 

meinggiunakan meitiodei kiualitatif beirdasarkan tinjaiuan liteiratiur ataiu stiudi 

piustaka. Hasil dan peimbahasan peineilitian ini meiniunjiukkan bahwa 

hiusniudzhion ataiu beirpikir piositif dapat meindiukiung teirhadap prioseis seilf 

heialing. Deingan kita beirhiusniudzhion dapat teircipta prasangka baik yang 

ada dalam diri, timbiulnya rasa ioptimis, keiceimasan yang beirkiurang, 

bahkan dapat meiniumbiuhkan harapan beisar, misalnya "saya seilaliu meirasa 

meindapatkan peirlindiungan dan peirtioliongan Allah keitika saya 

meinnghadapi masalah. Peineilitian ini meinyimpiulkan bahwa keimampiuan 

seiseiiorang agar seilaliu beirpikir piositif meiningkatkan keimampiuan prioseis 

seilf heialing dari beirbagai peinyakit fisik dan masalah psikis, seihingga 

meimbiuat hidiupnya leibih baik dan meiningkatkan rasa peircaya diri.
20

  

                                                     
20

 Raihmaih, H. (2021, Juli-Diesiembier). Koinsiep Bierpikir Poisitif (Husnuzhoin) dailaim Mieningkaitkain 

Kiemaimpuain Sielf Hieailing. Ail-Qailaim: Jurnail Ilmiaih Kieaigaimaiain dain Kiemaisyairaikaitain, 15(2). 
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2. Jarman Arrioisi (2018). Jiudiul “Spiritiual Heialing dalam Tradisi Siufi.” 

Peineirbit Tsaqafah Jiurnal Peindidikan Islam. Peineilitian ini meinggiunakan 

stiudi analitis kritis teirhadap kionseip maniusia seirta meingkaji teirhadap 

meitiodei peingiobatan yang digiunakan ioleih psikioliog. Hal ini meimpeirjeilas 

bahwa keigagalan para psikioliog dalam meinyeimbiuhkan biukan kareina 

meitiodei yang digiunakan ioleih meireika, teitapi kareina keisalahpahaman 

meireika teirhadap kionseip maniusia. Meiniuriutnya, maniusia hanya meimiliki 

diua dimeinsi, yaitiu jismiyyah (fisik) dan nafsiyyah (eimiosiional), tidak ada 

aspeik riuhiyyah (spiritiual). Kionseip-kionseip yang meireika pahami 

beirpeingariuh teirhadap kionseiling yang tidak beirfiokius pada akar 

peirmasalahan. iOleih kareina itiu, para siufi meinggiunakan peindeikatan 

spiritiual iuntiuk meingatasi peinyakit yang dihadapi maniusia. Peineilitian ini 

meinyimpiulkan bahwa peindeikatan spiritiual beirpeingariuh pada teirapi 

keiseihatan seipeirti iuzlah, miujahadat, ziuhiud, rindiu, dan cinta diseirtai amalan 

seipeirti wirid, dzikir, tasbih, tahmid, dan yang lain meinjadi pilihannya 

dalam teirapi keiseihatan ataiu spiritiual heialing.
21

 

3. Yabqiah Rahmi (2021). Jiudiul “Peinceigahan Peirilakiu Biorios seibagai Seilf 

Heialing dalam Peinggiunaan iOnlinei Shiopping: Stiudi Takhrij dan Syarah 

Hadis.” Peineirbit Jiurnal Riseit Agama. Peineilitian ini meinggiunakan 

peindeikatan kiualitatif deingan peineikanan pada stiudi piustaka meilaliui takhrij 

seirta syarah hadis seibagai meitiodeinya diseirtai analisis kionteimpioreir. Hasil 

peimbahasan peineilitian ini meiniunjiukkan bahwasa hadis teintang 

                                                     
21

 Airroiisi, J. (2018, Noiviembier). Spirituail Hieailing dailaim Traidisi Sufi. TSAiQAiFAiH Jurnail 

Pieraidaibain Islaim, 14(2). 
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peinceigahan peirilakiu biorios seibagai seilf heialing beirkiualitas shahih 

seihingga dapat diamalkan seirta dijadikan dalil. Syarah pada hadis teirseibiut 

meiniunjiukkan bahwa cara iuntiuk meinceigah peirilakiu biorios adalah deingan 

beirinfaq, shadaqah, seirta meimbayar zakat seibagaimana yang 

dipeirintahkan Rasiuliullah dalam hadisnya. Keisimpiulan peineilitian ini 

adalah seilf heialing meilaliui cara beirbeilanja biukan cara yang tidak 

dipeirbioleihkan teitapi harius dibareingi deingan beirinfaq, beirshadaqah, dan 

beirzakat kareina dalam seitiap harta kita teirdapat hak iorang lain.
22

 

4. Skripsi yang ditiulis Andri Yiulian (2021) , deingan jiudiul “Meitiodei Seilf-

Heialing dalam Kitab Minhajiul Abidin (Imam Al Ghazali),” peineilitian ini 

meinggiunakan meitiodei keipiustakaan (library reiseiarch) yang meingangkat isiu 

timbiulnya pikiran streis di teingah masyarakat yang di akibatkan ioleih 

teikanan dari seitiap ciobaan yang dihadapi deingan meinggiunakan kionseip 

teirapi seilf-heialing. Streis seicara seideirhana dapat diartikan seibagai reiaksi 

yang teirjadi pada diri seiseiiorang seiteilah meingalami teikanan. Tingkat streis 

seitiap iorang beirbeida-beida. Peineilitian ini meimbeirikan sioliusi yang eifeiktif 

iuntiuk dilakiukan yaitiu deingan meilakiukan seilf-heialing. Keisimpiulan 

peineilitian ini, beirdasarkan kitab Minhajiul „Abidin dapat diadiopsi meinjadi 

seibiuah rangkaian teirapi seilf-heialing yang teirstriuktiur iuntiuk meingatasi 

masalah streis dan ganggiuan jiwa ringan yang banyak teirjadi di masyarakat 

seikarang ini.
23

 

                                                     
22

 Raihmi, Y. (2021, Aigustus). Pienciegaihain Pierilaiku Boirois siebaigaii Sielf Hieailing dailaim 

Pienggunaiain Oinlinie Shoipping. Jurnail Risiet Aigaimai, 1(2). 
23

 Aindri Yuliain, “M ietoidie Sielf-Hieailing dailaim Kitaib Minhaijul „Aibidin Imaim Ail-

Ghaizaili.”. Jurnail Bimbingain dain Koinsieling, voil. 6, noi.2 (1 Juni 2021): 18 
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5. M. Anis Bachtiar dan Aiun Faleistiein Faleiteihan (2021), “Seilf Heialing 

seibagai Meitiodei Peingeindalian Eimiosi”, peineilitian ini meinggiunakan 

peindeikatan eikspeirimein-kiuantitatif beidasarkan deisain prei-teist dan piost-

teist. Pada peineilitian ini meinjeilaskan bagaimana teiknik seilf-heialing dapat 

meimbantiu seiseiiorang iuntiuk meingeindalikan eimiosi. Eikspeirimeinnya yaitiu 

deingan meinjadikan 40 iorang siswa iusia reimaja seibagai variabeil dalam 

peineilitian. Keisimpiulkan hasilnya bahwa peilatihan dan peineirapan seilf-

heialing keipada siswa reimaja meimpiunyai dampak yang piositif teirhadap 

keimampiuan meingeindalikan eimiosi dan amarah.
24

  

Tabel 2.1 

Peime itaan Kajian Te irdahiul iu 

 

Nio Nama, Tahiun, Jiudiul         Peirsamaan           Peirbeidaan 

1. Hardiyanti Rahmah 

(2021), “Kionseip Beirpikir 

Piositif (Hiusniuszhion) 

dalam Meiningkatkan 

Keimampiuan Seilf 

Heialing”. 

Peineilitian ini 

meineirapakan meitiodei 

kiualitatif beirbasis 

stiudi piustaka. 

Menggunakan Berpikir 

Positif sebagai bentuk 

Self Healing. 

2. Jarman Arrioisi (2018), 

“Spiritiual Heialing dalam 

Tradisi Siufi.” Peineirbit 

Tsaqafah Jiurnal 

Peindidikan Islam. 

Peinlitian ini sama-

sama meimbangiun 

kionseip psikioliogi 

dalam 

meinyeileisaikan 

peirmasalahan.  

Peineilitian ini 

meineirapkan stiudi 

analitis kritis pada 

kionseip maniusia seirta 

meineilaah teirhadap 

meitiodei peingiobatan 

yang digiunakan ioleih 

psikioliog. 

3. Yabqiah Rahmi (2021). 

Jiudiul “Peinceigahan 

Peirilakiu Biorios seibagai 

Seilf Heialing dalam 

Peinggiunaan iOnlinei 

Shiopping: 

Peinlitian ini sama-

sama meimbangiun 

kionseip psikioliogi 

dalam 

meinyeileisaikan 

peirmasalahan. 

Peineilitian ini 

meinggiunakan 

peindeikatan kiualitatif 

yang diteikankan pada 

stiudi piustaka meilaliui 

takhrij seirta syarah 

hadis seibagai 
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 M. Ainis Baichtiair, Aiun Failiestiien, “Sielf-Hieailing siebaigaii Mietoidie Piengiendailiain iEmoisi”. 

Jurnail Ain-Naifs: Kaijiain Pienielitiain Psikoiloigi, voil 6 noi. 1 (Juni 2021): 1. 
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Nio Nama, Tahiun, Jiudiul         Peirsamaan           Peirbeidaan 

meitiodeinya diseirtai 

analisis kionteimpioreir. 

4. Adria Yiulian, 2021. 

"Meitiodei Seilf-Heialing 

dalam Kitab Minhajiul 

Abidin (Imam Al 

Ghazali),” 

Peineilitian ini sama-

sama meinggiunakan 

kajian teimatik 

seibagai pisaiu 

peineilitian 

 

beirdasarkan dalam kitab 

Minhajiul „Abidin dapat 

diadiopsi meinjadi 

seibiuah rangkaian teirapi 

seilf-heialing teirstriuktiur 

dalam meingatasi 

peirmasalahan streis ataiu 

ganggiuan psikioliogi 

ringan yang keirap 

teirjadi dan dijiumpai 

ioleih masyarakat deiwasa 

ini. Seidangkan 

peirbeidaan peineilitian ini 

peineilitian yang 

dilakiukan ini 

meinghiubiungkan hadis-

hadis deingan seilf 

heialing meilaliui 

peindeikatan psikioliogi. 

5. M Anis Bachtiar dan Aiun 

Faleistiein Faleiteihan, 

2021. 

“seilf heialing seibagai 

meitiodei peingeindalian 

eimiosi”. 

peineilitian ini 

meinjeilaskan 

bagaimana seibiuah 

meitiodei seilf-heialing 

dapat meimbantiu 

seiseiiorang iuntiuk 

meingeindalikan 

eimiosi. 

Peineilitian teirseibiut 

meinggiunakan 

peindeikatan eikspeirimein 

dan kiuntitatif beirbasis 

deisain prei-teist dan piost-

teist seidangkan 

peineilitian yang ingin 

diteiliti meinggiunakan 

meitiodei kiualitatif dan 

stiudi teimatik. 

 

 

B. Kajian Te i iori  

1. Self Healing 

a. Pengertian Self Healing 

Chaplin meingartikan seilf (diri, akiu) seibagai wiujiud sadar, eigio, 

individiu seibagai iorganisasi sifai-sifat ataiu ciri-ciri. Keipribadian adalah 

kiumpiulan ciri-ciri tingkah lakiu, peirasaan yang disadari ataiu tidak 
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disadari, peimikiran, dan kionseipsi akal.
25

  

Cambridge Dictionary mengklasifikasikan self healing ke 

dalam noun (kata benda) dan adjective (kata sifat). Sebagai noun, self 

healing didefinisikan sebagai a process in which the body becomes 

healthy or complete again after injury or damage (proses di mana 

badan menjadi sehat atau komplet kembali setelah cedera atau rusak). 

Sementara sebagai adjective, self healing diartikan able to become 

healthy or complete again, especially after injury or damage (bisa 

menjadi sehat atau komplet terutama setelah cedera atau rusak).
26

 Self 

healing dapat terjadi ketika fisik, emosional, dan spritual selaras. 

Ketika membina tiga aspek tersebut, maka self healing dapat tercapai.27 

Self healing terdiri dari kata self dan healing, self berarti diri 

dan healing berarti penyembuhan. Self healing merupakan 

penyembuhan diri yang lebih berfokus pada pengelolaan pikiran dan 

emosional yang tersembunyi di dalam tubuh. Self healing adalah 

teknik yang dapat membuat pikiran menjadi tenang dengan 

mengarahkan kembali masalah yang dialami kepada hal-hal yang 

disukai.
28

 Sementara itu, menurut Salifa & Agustina, (2021) 

menyatakan self healing merupakan proses penyembuhan diri yang 

didukung, dikoordinasikan, dan dalam pandangan diri sendiri. 

                                                     
25

 Izzain, Ai., & Naiain.  Bimbingain Roihaini Islaim. Baindung: Simbioisai Riekaitaimai Miediai 

(2019) 
26

 https://dictionary.cambridge.org/dictionary/english/self-healing diakses 27 Mei 2024. 
27

 16 Fabrizio Mancini, The Power of Self Healing: Unlock Your Natural Healing in 21 

Days! (Carlsbad, CA: Hay House, 2012), xvi. 
28

 Ningrum, N. M., Purwanti, T., & Putri, D. K. (2021). Treatment Self Healing pada Ibu 

Hamil di Era Pandemi Covid-19. Jurnal Abdi Medika, 1(2), 32–41. 
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Sedangkan menurut Rahmi, (2021) Self healing adalah salah satu cara 

untuk memberikan apresiasi atau menyenangkan diri sendiri, seperti 

berinfaq, shadaqah, dan membayar zakat. 

Seilf Heialing adalah siuatiu cara yang dapat meingiurangi bahkan 

meinyeimbiuhkan liuka batin deingan keikiuatan batin seindiri, tanpa 

bantiuan iorang lain ataiu peirantara.
29

 

Berdasarkan pemaparan pengertian self healing di atas, maka 

dapat disimpulkan bahwa self healing yaitu sebuah metode 

penyembuhan diri dengan mengeluarkan ekspresi melalui kesadaran, 

penghayatan, relasi dan keutuhan serta pikiran yang ada dalam diri 

individu untuk mengendalikan perasaan dan emosinya agar terkendali 

dengan baik. 

b. Tiujiuan seilf-heialing  

Menurut Ningrum et al., (2021) menjelaskan tujuan self healing 

yaitu untuk lebih siap mengontrol diri sendiri. Dalam kitab Minhajul 

„Abidin Imam al-Ghazali mengatakan self healing bertujuan untuk 

pengembangan perawatan penyembuhan diri yang terstruktur seperti 

mengenal diri, menerima diri, mawas diri, melepaskan, merefleksikan 

dan bersyukur dalam mengatasi masalah tekanan mental yang sering 

dialami oleh manusia.
30

 

Seilf-heialing seibagai salah satiu iupaya peimiulihan (heialing) 

                                                     
29

 Biscaiyaiwaiti, Ai. D. Ainailisis Siemioitik Simboil Sielf Hieailing Paidai Lirik Laigu dailaim 

Ailbum Mienairi Diengain Baiyaingain-Hindiai. Suraibaiyai: UIN Sunain Aimpiel (2020). 
30

 Christyanto, A. Y., Rahman, I. K., & Hafidhuddin, D. (2021). Metode Self Healing 

dalam Kitab Minhajul „Abidin Imam Al Ghazali. Ristekdik : Jurnal Bimbingan dan Konseling, 

6(2), 188. Https://Doi.Org/10.31604/ Ristekdik.2021.V6i2.188-194 
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ditiujiukan iuntiuk meimbangiun keihidiupan yang nyaman dan bahagia 

seirta meinjadi pribadi yang siap meinghadapi seigala kionflik keihidiupan 

dimasa deipan.
31

 Cara ini beirtiujiuan iuntiuk meingiurangi peirasaan streiss, 

ceimas, bahkan deipreisi akibat ganggiuan psikioliogis yang meiriupakan 

salah satiu tiujiuan seilfheialing yang paling peinting. Tiujiuan lainnya 

adalah iuntiuk meingiurangi streis yang dialami individiu dalam 

meinghadapi eimiosi neigatif yang dapat miunciul seicara tidak teirdiuga 

kapan saja, iuntiuk meileipaskan diri dari beileinggiu teikanan yang beilium 

teirseileisaikan dan liuka eimiosiional yang miunciul dalam pikiran.  

c. Aspek-aspek Self Healing  

1) Memaafkan Diri Sendiri (Forgiveness) 

Memaafkan diri sendiri (forgiveness) adalah sikap 

mengatasi berbagai hal negatif akibat dari rasa sakit yang dirasakan 

serta upaya menghindari penghakiman terhadap individu yang 

bersalah.
32

 Forgiveness merupakan suatu sikap dalam mengatasi 

perasaan bersalah, kegalauan batin, rasa sedih, dan sesal yang 

harus individu tangani dan hadapi.
33

 

Adapun forgiveness menurut Manik, (2017) yaitu kesediaan 

untuk menanggalkan kekeliruan masa lalu yang menyakitkan, tidak 

lagi mencari-cari nilai dalam amarah dan kebencian dan menepis 

                                                     
31

 Aifni Mulyaini Hairifai, Sielf-Hieailing Dailaim Ail-Qur‟ain (Ainailisis Psikoiloigi Dailaim Surait 

Yusuf), Skripsi Ilmu Ail-Qur‟ain dain Taifsir, Faikultais Ushuluddin, Univiersitais Islaim Niegieri Syairif 

Hidaiyaitullaih, (Jaikairtai,2022). 
32

 Tahrir, T., Utami, A. C., & Ulfiah, U. (2019). Gambaran Memaafkan (Forgiveness) 

pada Korban Bullying. Jurnal Penelitian Psikologi, 10(2), 13–25. 

Https://Doi.Org/10.29080/Jpp.V10i2.232 
33

 Ramadhani, H. M. (2021). Self-Forgiveness pada Pria yang Pasangannya Melakukan 

Aborsi Pranikah. Jurnal Ilmiah Bimbingan Konseling Undiksha, 12(3). Redho, A., Sofiani, Y., & 
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keinginan untuk menyakiti orang lain atau diri sendiri.  

2) Bersyukur (Gratitude) 

Bersyukur (gratitude) merupakan sebuah usaha yang 

dilakukan oleh setiap individu, untuk memanfaatkan apa yang 

mereka miliki selama proses kehidupan sebagai hal-hal yang 

positif.
34

 Menurut Sulistyarini, (2020) bersyukur merupakan salah 

satu terapi Islam yang dapat digunakan untuk meningkatkan 

kualitas hidup manusia. 

3) Self Compassion 

Self compassion merupakan disposisi kepribadian yang 

berupa kemampuan penerimaan diri yang menimbulkan 

ketenangan, empati, kepekaan, kehangatan dan kesabaran individu 

dalam menghadapi permasalahan.
35

 Sedangkan menurut Hairani & 

Yarni, (2021) self compassion didefenisikan sebagai sikap 

perhatian dan kebaikan terhadap diri sendiri saat menghadapi 

berbagai kesulitan dalam hidup ataupun kekurangan dalam diri. 

4) Mindfullnes 

Mindfulness merupakan aktivitas memfokuskan kesadaran 

pada suatu tujuan, dengan tidak menghakimi dan tidak 

menghindari kondisi yang tidak dapat dikuasai. mindfulness adalah 

sebuah kondisi diri yang berada dalam kesadaran penuh secara 

                                                     
34

 Haryanto, H. C., & Kertamuda, F. E. (2016). Syukur sebagai Sebuah Pemaknaan. 

Insight: Jurnal Ilmiah Psikologi, 18(2), 109–118. 
35

 Hidayati, F. N. (2015). Hubungan antara Self Compassion dengan Work Family 

Conflict pada Staf Markas Palang Merah Indonesia Provinsi Jawa Tengah. Jurnal Psikologi 

UNDIP, 14(2), 183–189. 
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pikiran dan emosi, untuk menerima berbagai tanda yang hadir ke 

dalam dirinya melalui berbagai pengalaman. 

5) Positive Self Talk 

Kata self mengandung arti diri sendiri sedangkan talk 

mengandung arti berkata atau berbicara, jadi self talk mengandung 

arti berbicara dengan diri sendiri atau berbicara di dalam hati.
36

 

Positive self talk adalah pembicaraan positif yang berasal dari diri 

sendiri mengenai kehidupan yang terjadi pada dirinya dan 

kehidupan di dunia.
37

  

6) Expressive Writing 

Menulis ekspresif (expressive writing) merupakan suatu 

proses yang membutuhkan integrasi antara pikiran, afeksi dan 

motorik.
38

 Expressive writing merupakan sebuah proses terapi 

dengan menggunakan metode menulis ekspresif untuk 

mengungkapkan pengalaman emosional dan mengurangi stress 

yang dirasakan individu sehingga dapat membantu memperbaiki 

kesehatan fisik, menjernihkan pikiran, memperbaiki perilaku dan 

menstabilkan emosi.
39

 

                                                     
36

 Asnani, A. A., Triansyah, A., & Hidasari, F. P. (2019). Pengaruh Strategi Self Talk 

terhadap Kemampuan Lompat Tinggi. Jurnal Pendidikan dan Pembelajaran Khatulistiwa (JPPK), 

8(10), Article 10. Https://Doi.Org/10. 26418/Jppk.V8i10.37012 
37

 Hidayatullah, R. M., & Aluf, F. N. A. (2021). Efektivitas Self-Talk terhadap Pengelolaan 

Kesehatan Mental di Tengah Pandemi Covid-19. Psycomedia : Jurnal Psikologi, 1(1), 38–48. 

Https://Doi.Org/10.35316/ Psycomedia.2021.V1i1.38-48 
38

 Hatmanti, N. M., & Rusdianingseh, R. (2019). Expressive Writing Treatment terhadap 

Stress Mahasiswa di Prodi S1 Keperawatan: Expressive Writing Intervention For Academic Stress 

Of Nursing Students. Jurnal Ilmiah Keperawatan (Scientific Journal Of Nursing), 5(2), 126–130. 

Https://Doi. Org/10.33023/Jikep.V5i2.337 
39

 Hebefrenik, P. E. P. S. (2020). Jurnal Penelitian Psikologi. Jurnal Penelitian Psikologi 
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Berdasarkan penjelasan di atas maka dapat disimpulkan 

bahwa expressive writing merupakan proses terapi dengan metode 

menulis yang membutuhkan integrasi antara pikiran dan 

pengalaman emosional guna mencapai kesehatan baik secara fisik 

maupun psikis. 

7) Relaksasi 

Relaksasi adalah jenis terapi yang melibatkan pemberian 

instruksi kepada seseorang, tentang cara merawat diri sendiri dan 

memperhatikan lingkungan sekitar, untuk mendapatkan 

pengalaman yang menyenangkan dan memberikan arahan tentang 

gerakan yang sistematis, dimulai dari kepala hingga ke kaki.
40

 

Kegiatan relaksasi awalnya merupakan kegiatan yang dipandu dan 

dilakukan secara langsung kepada seorang klien, tetapi semakin 

berkembangnya zaman, pada masa era digital ini sudah banyak 

platform atau media yang memudahkan orang mengakses dan 

melakukan relaksasi secara individu maupun kelompok dalam satu 

lokasi yang sama.
41

 

8) Manajemen Diri (Self Management) 

Self management merupakan serangkaian teknis lebih 

menunjuk pada pelaksanaan dan penanganan kehidupan seseorang 

                                                                                                                                               
Vol, 11(2), 77. 

40
 Suyono, S., Triyono, T., & Handarini, D. M. (2016). Keefektifan Teknik Relaksasi 

untuk Menurunkan Stress Akademik Siswa SMA. Jurnal Pendidikan Humaniora, 4(2), 115–120. 
41

 Aufar, A. F., & Raharjo, S. T. (2020). Kegiatan Relaksasi sebagai Coping Stress di 

Masa Pandemi Covid-19. Jurnal Kolaborasi Resolusi Konflik, 2(2), 157–163. 

Https://Doi.Org/10.24198/Jkrk.V2i2.29126 
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untuk mengubah perilaku, pikiran, dan perasaan. Self management 

adalah suatu usaha pada individu untuk memotivasi diri, mengelola 

semua unsur yang terdapat di dalam dirinya, berusaha untuk 

memperoleh apa yang ingin dicapai, serta mengembangkan 

pribadinya agar lebih baik. Sehingga melalui terapi ini dapat 

membentuk sikap individu yang relevan terhadap keadaannya, dan 

mampu menyesuaikan serta mengaktualisasikan kemampuan yang 

di miliki.
42

 

9) Guided Imagery 

Guided imagery atau imajinasi terbimbing merupakan 

sebuah proses menggunakan kekuatan fikiran untuk memelihara 

kesehatan melalui komunikasi dalam tubuh melibatkan semua 

indra, sehingga terbentuk keseimbangan antara tubuh dan jiwa.
43

 

Sedangkan menurut Legi et al., (2019) guided imagery 

didefinisikan sebagai penggunaan imajinasi yang membawa 

pikiran atau respon tubuh yang positif. Teknik ini baik digunakan 

karena bisa dijadikan terapi untuk menghilangkan perasaan negatif 

yang ada di dalam pikiran setiap orang, serta dapat mengurangi 

ketegangan emosional seseorang. 

 

                                                     
42

 Isnaini, N., & Lestari, I. (2018). Pengaruh Self Management terhadap Tekanan Darah 

Lansia yang Mengalami Hipertensi. Indonesian Journal For Health Sciences, Query Date: 2021-

12-25 00:02:15. Http://Journal.Umpo.Ac.Id/ Index.Php/Ijhs/Article/View/725 
43

 Febtrina, R., & Febriana, W. (2019). Teknik Relaksasi Imajinasi Terbimbing (Guided 

Imagery) Menurunkan Nyeri Pasien Pasca Serangan Jantung [Guided Imagination Relaxation 

Techniques Reduce Patient’s Pain Post Attack Heart]. Nursing Current: Jurnal Keperawatan, 5(2), 

41–49. 
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d. Faktor-faktor yang Mempengaruhi Self Healing 

Adapun beberapa faktor yang dapat mempengaruhi kesuksesan 

self healing seseorang dalam mengatasi permasalahan individu 

tersebut, antara lain menurut Nurriyana & Sayira, (2021) yaitu 

keyakinan dari diri sendiri akan kemampuannya untuk pulih, kualitas 

hubungan yang baik dengan orang tua, dukungan dari lingkungan 

sekitar, dan memaknai peristiwa yang terjadi dengan cara mengambil 

hikmahnya agar menjadi pribadi yang lebih baik lagi dimasa depan. 

Selanjutnya adapun faktor lain yang mempengaruhi self healing 

yaitu religiusitas. Karena pada dasarnya religiusitas Islam meliputi 

seluruh dimensi dan aspek kehidupan manusia.
44

 Oleh karena itu, 

factor religiusitas ini dapat meningkatkan kesehatan mental seseorang, 

sehingga individu bisa lebih optimis didalam menghadapi pemasalahan 

hidup. 

e. Tahapan-tahapan Self Healing 

Menurut Imam al-Ghazali dalam Christyanto et al., (2021) 

terdapat tahapan-tahapan self healing antara lain sebagai berikut: 

a. Tahap Ilmu atau Mengenal Diri 

Terapi sesi ini mengajak untuk mengenal posisi diri sebagai 

seorang hamba Allah SWT, dan hanya bisa menjalani segala 

ketetapan qada maupun qadar-Nya, dengan ridha serta ikhtiar 

terbaik. Menurut Sucilestari & Arizona, (2018) kecakapan 

                                                     
44

 Rahmawati, A. P., Setiawan, C., & Naan, N. (2020). Nilai Sufistik dalam Prosedur Self 

Healing. Syifa Al-Qulub: Jurnal Studi Psikoterapi Sufistik, 5(1), 17– 28. 
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mengenal diri pada dasarnya merupakan penghayatan diri sebagai 

makhluk Tuhan, makhluk sosial, bagian dari lingkungan, serta 

menyadari dan mensyukuri kelebihan dan kekurangan yang 

dimiliki. 

b. Tahapan Tobat atau Menerima Diri 

Maksud dari menerima diri adalah menerima ketidakkuasaan 

diri atas hal-hal di luar kendali yang terjadi, dan mengakuai segala 

bentuk luka yang hadir dalam hati. Menurut Maryam & Ifdil, 

(2019) menerima diri yaitu sejauh mana seseorang dapat 

menyadari dan mengakui karakteristik pribadi dan 

menggunakannya dalam menjalani kelangsungan hidupnya. 

c. Tahapan „Awaiq atau Mawas Diri 

Mawas diri dari hal-hal yang dapat memicu munculnya stress. 

Menurut Nurmahani, (2017) pemicu stress dalam hal ini, dapat 

berupa upaya untuk selalu mengendalikan keadaaan dan menerima 

diri sendiri. Treatment sedernaha yang dapat dilakukan adalah 

dengan terus berupaya mengingat Allah SWT lewat dzikir. 

Kegiatan ibadah seperti berdizikir, dapat menimbulkan ketenangan 

dan relaksasi terhadap stress yang sedang dialami oleh seseorang. 

d. Tahapan Awarid atau Melepaskan 

Pada tahapan ini, treatment dapat berupa melepaskan semua 

bentuk kekhawatiran dan berserah pada ketetapan Allah SWT.
45

 

                                                     
45

 Ninin, R. H. (2019). Diri Religius: Suatu Perspektif Psikologi terhadap Kepribadian 

Akhlaqul Karimah. Psikis : Jurnal Psikologi Islami, 5(1), 1– 12. 
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Berserah diri pada kehendak Allah SWT yaitu keberserahan diri 

untuk menerima perintah, himbauan, dan larangan Allah SWT. 

e. Tahapan Bawa‟its atau Memotivasi 

Pada sesi ini, maka dapat dilakukan dengan self talk doa. Doa 

yang diucapkan yaitu secara berulangulang yang ditanamkan ke 

dalam pikiran bawah sadar, sehingga tubuh pun merespon sesuai 

dengan yang diperintahkan. 

f. Tahapan Qawadih atau Merefleksikan 

Merefleksikan (mengevaluasi) diri sendiri ini penting, karena 

individu dapat menganalisa kesalahannya untuk dikoreksi dan 

dikembangkan kedepannya. 

g. Tahapan Syukur 

Syukur sebagai konstrusi emosi yaitu dicirikan dengan adanya 

kemampuan individu dalam membentuk respon emosi dalam 

menemukan makna yang dialami, sehingga timbul rasa terimakasih 

kepada Tuhan atas anugerah kehidupan yang dijalani. 

Selain itu dalam melakukan teknik self healing terdapat 

tahapan-tahapan lain yaitu sebagai berikut
46

:  

a) Memposisikan tubuh pada posisi yang nyaman, dianjurkan 

sembari menutup mata. 

b) Mengatur ritme napas, dengan tarikan dan hembusan napas 

secara perlahan yang diulangi sebanyak tiga kali sembari 

                                                                                                                                               
Https://Doi.Org/10.19109/Psikis.V5i1.2041 
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 Rahmawati, P., & Muljohardjono, H. (2016). Meaning Of Illness Tinjauan Komunikasi 

Kesehatan dalam Perspektif Islam. Jurnal Komunikasi Islam, 6(2), 105–117. 
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menyadari keluhan.  

c) Kondisikan agar mencapai kondisi relaks, fokus, dan pasrah.  

d) Berdoa.  

e) Atur napas kembali sesuaikan ritme napas dengan menarik dan 

menghembuskan napas perlahan.  

f) Membuka mata sembari ucapkan syukur. 

f. Manfaat seilf-heialing 

Peinyeimbiuhan diri bagi meireika yang meindeirita beirbagai 

peinyakit meintal seipeirti streis, deipreisi, keiceimasan, dan keigeilisahan 

akibat liuka eimiosiional dan traiuma masa laliu yang meimbeibani pikiran 

dan keipeircayaan diri seirta meinimbiulkan peirasaan leilah yang 

beirkeipanjangan adalah jalan teirbaik meiniujiu peimiulihan. 

Meitiodei seilf-heialing meiriupakan sioliusi yang beirmanfaat dan 

sangat beirgiuna iuntiuk meimbantiu individiu meingatasi ganggiuan 

psikioliogis dan meinyeiimbangkan diri keitika meinghadapi kiondisi  

meintal neigatif. Prioseis seilf-heialing meimbantiu meindioriong peimiulihan 

psikioliogis yang dialami individiu deingan meinggiunakan beirbagai 

teiknik dan tahapan-tahapan peimiulihan.
47

 Diantara manfaat dari meitiodei 

seilf-heialing: 

a. Seilf-heialing beirmanfaat iuntiuk meineirima seigala beintiuk keisalahan 

diri deingan baik  

b. Seilf-heialing beirmanfaat meinyeimbiuhkan traiuma dimasa laliu  

                                                     
47

 Lia Amilatul, “Self Healing dalam Mengatasi Post Power Syndrome (Studi Kasus di 

Komplek Ciputat Indah Kota Serang, Banten)” (Skripsi S1., IAIN Sultan Maulana Hasanuddin 

Banten, 2016), 19. 
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c. Seilf-heialing eifeiktif meinghilangkan keiceimasan dan streiss  

d. Seilf-heialing dapat meimpeingariuhi kiualitas kineirja dan 

priodiuktifitas.  

2. Teori-teori Psikologi 

Psikologi agama adalah cabang psikologi yang mempelajari 

bagaimana keyakinan, praktik, dan pengalaman keagamaan mempengaruhi 

pikiran, perasaan, dan perilaku individu. Beberapa teori utama dalam 

psikologi agama meliputi: 

a. Teori Psikoanalitik (Sigmund Freud): 

Freud melihat agama sebagai ilusi dan proyeksi kebutuhan 

psikologis manusia. Ia berpendapat bahwa agama berfungsi untuk 

memenuhi kebutuhan manusia akan figur ayah yang kuat dan 

perlindungan dari kecemasan eksistensial. 

b. Teori Humanistik (Gordon Allport, Abraham Maslow): 

Allport membedakan antara orientasi keagamaan intrinsik dan 

ekstrinsik, di mana orientasi intrinsik adalah pendekatan yang lebih 

dewasa dan tulus terhadap agama. Maslow mengaitkan pengalaman 

puncak atau pengalaman transendental dengan pencapaian aktualisasi 

diri. 

c. Teori Perkembangan (James Fowler): 

Fowler mengembangkan teori perkembangan iman yang 

mencakup enam tahap, dari iman intuitif-proyektif pada masa kanak-

kanak hingga iman universal pada usia dewasa lanjut. 
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d. Teori Pembelajaran Sosial (Albert Bandura): 

Bandura berpendapat bahwa keyakinan dan perilaku 

keagamaan dapat dipelajari melalui observasi dan modeling, terutama 

dari figur-figur yang dianggap penting atau otoritatif dalam kehidupan 

seseorang. 

e. Teori Kognitif (Aaron Beck, Albert Ellis): 

Terapi kognitif menyoroti bagaimana keyakinan dan 

interpretasi agama dapat mempengaruhi kesehatan mental. Ellis, 

misalnya, mengkritik keyakinan keagamaan yang dianggapnya sebagai 

pemikiran irasional yang bisa menyebabkan distress psikologis. 

f. Teori Evolusi (David Sloan Wilson): 

Wilson memandang agama sebagai adaptasi evolusioner yang 

bermanfaat untuk kelangsungan hidup kelompok. Agama dapat 

memperkuat kohesi sosial, moralitas kelompok, dan kerja sama. 

g. Teori Fenomenologis (William James): 

James mendekati agama dari sudut pengalaman pribadi dan 

fenomena subjektif. Ia mempelajari pengalaman religius, seperti 

perasaan dan penglihatan, serta bagaimana pengalaman ini 

mempengaruhi kehidupan individu. 

h. Teori Identitas Sosial (Henri Tajfel, John Turner): 

Teori ini melihat bagaimana identitas keagamaan berfungsi 

sebagai komponen penting dari identitas sosial individu dan bagaimana 

hal ini mempengaruhi perilaku intergrup dan persepsi diri. 
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3. Seilf Heialing Bagi Mental Perspektif Hadis Nabi 

Jiwa-jiwa yang meimbiutiuhkan heialing (keiseimbiuhan) meimbiuktikan 

bahwa pada dasarnya seitiap maniusia meimbiutiuhkan Tiuhan. Keitika 

maniusia jaiuh dari Tiuhan, meireika meinjadi bingiung dan keihilangan arah. 

Heialing dipeirliukan agar maniusia dapat meineimiukan Tiuhan keimbali dan 

meindeikatkan diri keipadaNya. Dalam priogram heialing, dapat meingiungkap 

akar keitakiutan, keimarahan, keigeilisahan, keiseidihan, dan traiuma. Jika kita 

meineimiukan peinyeibab ataiu akar dari eimiosi neigatifnya, meireika akan 

meirasa leibih ringan, teinang, dan keiimanan meireika keipada Tiuhan seimakin 

meiningkat.
48

 

Tradisi ini beirawal dari peingalaman Rasiuliullah keitika meinghadapi 

beirbagai peirmasalahan keijiwaan dan meinanggiungnya deingan 

meinyeirahkan hati dan pikiran keipada Allah SWT dan meimiutiuskan iuntiuk 

beirdzikir di Giua Hira. Rasiuliullah beiribadah dan beirkhalwat iuntiuk 

meindapat keiseimbiuhan deingan cara meindeikati-Nya.
49

 Seilain itiu, 

Rasiuliullah Saw meineikankan peintingnya shalat, yaitiu iuntiuk meimpeirioleih 

keiteinangan jiwa agar dapat beirpikir jeirnih teintang keiseihatan jiwa dan 

raga. Keitika Rasiuliullah Saw meirasa khawatir, beiliaiu meingeirjakan 

shalat.
50

 Seilain itiu meimbaca al-Qiur'an yang meimiliki eifeik meineinangkan, 

meiningkatkan reilaksasi, dan dapat meinghilangkan ganggiuan neigatif fisik 
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dan meintal.
51

    

4. Kesehatan Mental 

Kesehatan mental adalah dimensi kehidupan yang sangat penting, 

karena dengan Kesehatan mental kehidupan akan berjalan dengan baik dan 

wajar. Sehat mental secara umum dapat diartikan sebagai kondisi mental 

yang normal dan memiliki motivasi untuk hidup secara berkualitas (laras 

dengan nilai-nilai agama dan budaya), baik dalam kehidupan pribadi, 

keluarga, kerja/profesi, maupun sisi kehidupan lainnya.  

Kesehatan mental (mental health) terkait dengan bagaimana kita 

memikirkan, merasakan dan melakukan berbagai situasi kehidupan yang 

kita hadapi sehari-hari, bagaimana kita memandang diri sendiri, kehidupan 

sendiri dan orang lain. Dan bagaimana kita mengevaluasi berbagai 

alternatif dan mengambil Keputusan. 

Seperti halnya Kesehatan fisik, Kesehatan mental adalah aspek 

penting bagi setiap fase kehidupan individu. Kesehatan mental meliputi 

Upaya-upaya mengatasi stress, berhubungan dengan orang lain dan 

mengambil Keputusan. 

Terkait dengan pengertian Kesehatan mental ini, Roeser, Ecles, 

dabn Strobel (Roslyn H. Shute, Ed.,2011) mengemukakan bahwa dua 

dimensi Kesehatan mental yaitu: 1) Absen dari ketidakfungsian 

(kerusakan) aspek psikologis, emosi, perilaku, dan social. 2) Hadirnya 

keberfungsian secara optimal aspek psikologis dan social. 

                                                     
51
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Senada dengan pendapat diatas, Zakiyah Darajat (1975) 

mengemukakan, bahwa Kesehatan mental merupakan “terwujudnya 

keharmonisan yang sungguh-sungguh antara fungsi-fungsi jiwa, serta 

mempunyai kesanggupan untuk menghadapi problem-problem biasa yang 

terjadi, dan merasakan secara positif kebahagiaan dan kemampuan 

dirinya”. Kesehatan mental dapat juga diartikan sebagai “Suatu kondisi 

yang memungkinkan perkembangan fisik, intelektual dan emosional yang 

optimal dari seseorang dan perkembangan itu selaras dengan 

perkembangan orang lain”.  

Di samping pengertian-pengertian di atas, berikut dikemukakan 

juga beberapa definisi kesehatan mental (Soetardjo, 2004).  

a. L World Federation for Mental Health, pada tahun 1948 dalam 

konvensinya di London mengemukakan bahwa sehat mental adalah 

suatu kondisi yang optimal dari aspek intelektual, yaitu siap 

digunakan, dan aspek emosional yang cukup mantap atau stabil, 

sehingga perilakunya tidak mudah terguncang oleh situasi yang 

berubah di lingkungannya, tidak sekadar bebas atau tidak adanya 

gangguan kejiwaan, sepanjang tidak mengganggu lingkungannya.  

b. Karl Menninger, seorang psikiater, mendefinisikan sehat mental 

sebagai penyesuaian manusia terhadap lingkungannya dan orang-orang 

lain dengan keefektifan dan kebahagiaan yang optimal. Tidak sekadar 

efisiensi dan kegembiraan atau ketaatan atas aturan permainan. Dalam 

mental yang sehat terdapat kemampuan untuk memelihara watak 
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inteligensi yang siap untuk digunakan, perilaku yang dipertimbangkan 

secara sosial, dan disposisi yang bahagia.  

c. HB. English, seorang psikolog, menyatakan sehat mental merupakan 

keadaan yang secara relatif menetap di mana seseorang dapat 

menyesuaikan diri dengan baik, memiliki semangat hidup yang tinggi, 

dan terpelihara, serta berusaha untuk mencapai aktualisasi diri yang 

optimal. Hal ini merupakan keadaan yang positif dan bukan sekadar 

tidak adanya gangguan mental  

d. Killander, pada tahun 1957 mengidentikkan orang yang mentalnya 

sehat dengan apa yang disebutnya sebagai individu yang normal. 

Mereka adalah orang-orang yang memperlihatkan kematangan 

emosional, kemampuan menerima realitas, kesenangan hidup bersama 

orang lain, dan memiliki filsafat atau pegangan hidup pada saat ia 

mengalami komplikasi kehidupan sehari-hari sebagai gangguan. 

Menurut Sixty-sixth World Health Assembly (Shute & Slee, Ed., 

2016), kesehatan mental adalah keadaan sejahtera (state of well- being) 

dalam diri individu yang ditandai dengan kemampuannya untuk 

merealisasikan abilitasnya, mengatasi stres dalam kehidupannya, bekerja 

yang produktif dan sukses, dan berkontribusi terhadap masyarakat. Khusus 

bagi usia anak, kesehatan mental ini ditandai dengan identitas diri yang 

positif, kemampuan mengelola pikiran dan perasaan, kemampuan menjalin 

hubungan sosial, dan bersemangat dalam belajar. Pengertian lain 

dikemukakan bahwa kesehatan mental adalah kesejahteraan psikologis, 
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absen dari sakit mental, atau keadaan psikologis seseorang yang berfungsi 

meraih kepuasan emosional dan penyesuaian tingkah laku.  

Dalam perspektif psikologi positif, kesehatan mental meliputi 

kemampuan individu untuk menyenangi kehidupan, melakukan berbagai 

aktivitas secara seimbang, dan berusaha untuk mencapai resiliensi 

psikologis. Sementara Organisasi Kesehatan Dunia (WHO) 

mengemukakan bahwa kesehatan mental meliputi kesejahteraan subjektif 

(subjective well-being), efikasi diri (self-efficacy), otonomi, kompetensi, 

dan aktualisasi diri secara emosional dan intelektual. Selanjutnya WHO 

menyatakan bahwa kesehatan mental individu ditandai dengan 

kemampuan merealisasikan abilitasnya, mengatasi stres secara normal, 

bekerja yang produktif, dan berkontribusi terhadap masyarakat. Sementara 

Sigmund Freud mendefinisikan kesehatan mental sebagai suatu 

kemampuan untuk bekerja dan bercinta (the capacity to work and to love).  

Berdasarkan beberapa pengertian di atas, di sini dapat 

dikemukakan bahwa kesehatan mental adalah keadaan psikologis 

seseorang yang ditandai dengan kemampuan mengelola emosi dan pikiran, 

mengembangkan potensi diri, berinteraksi dengan orang lain secara 

konstruktif, bekerja (belajar) secara produktif, dan berkontribusi bagi 

kesejahteraan bersama. 

5. Metode Hadis Tematik (maudu„i)  

Istilah "metode" berasal dari bahasa Yunani "metha" yang berarti 

"melalui", dan "hodos" yang artinya "cara", "jalan", "alat", atau "gayanya". 
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Dengan demikian, metode dapat diartikan sebagai jalan atau cara yang 

harus ditempuh untuk mencapai suatu tujuan tertentu. Metode-metode ini 

merupakan serangkaian langkah atau prosedur yang digunakan untuk 

meraih hasil yang diinginkan.
52

 

Para ahli mendefinisikan beberapa pengertian tentang metode 

antara lain:  

a. Purwadarminta dalam menjelaskan bahwa, metode adalah cara yang 

teratur dan terpikir baik-baik untuk mencapai suatu maksud.
53

  

b. Ahmad Tafsir juga mendefinisikan bahwa metode ialah istilah yang 

digunakan untuk mengungkapkan cara yang paling tepat dan cepat 

dalam melakukan sesuatu. Ungkapan “paling tepat dan cepat” itulah 

yang membedakan method dengan way (yang juga berarti cara) dalam 

bahasa Inggris”.
54

 

Dengan demikian, metode dapat didefinisikan sebagai serangkaian 

langkah atau prosedur yang dipilih dan digunakan secara sistematis untuk 

mencapai tujuan tertentu dengan cara yang efektif dan efisien. Metode 

memainkan peran penting dalam berbagai bidang, seperti ilmiah, 

pendidikan, dan pengembangan diri. 

 Metode tematik juga dikenal dengan metode maud}u„i yang 

berasal dari kata مىضىع yang merupakan isim maf„ul dari kata wada„a 
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yang artinya masalah atau pokok permasalahan.
55

 Secara etimologi, akar 

kata maudu„i “وضع “yang berarti meletakkan sesuatu atau 

merendahkannya, sehingga kata maudu„i merupakan lawan kata dari al-

raf„u (mengangkat). Mustafa Muslim berkata bahwa yang dimaksud 

maudu„i adalah meletakkan sesuatu pada suatu tempat.
56

 

 Maka, yang dimaksud dengan metode hadis tematik (maudu„i) 

adalah mengumpulkan hadis-hadis yang bertebaran dalam kitab-kitab 

hadis yang berkaitan dengan topik tertentu atau tujuan tertentu, kemudian 

disusun sesuai dengan sebab-sebab munculnya dan pemahamannya, 

dilengkapi dengan penjelasan, pengkajian dan penafsiran dalam masalah 

tertentu tersebut. 

6. Pendekatan Psikologi 

Sebagai disiplin ilmu yang otonom, psikologi agama mempunyai 

lokasi tersendiri dalam ruang lingkup penelitiannya. Psikologi agama yang 

dibahas dalam tulisan ini disini hanya meneliti bagaimana sikap batin 

seseorang terhadap keyakinannya kepada Tuhan atau Allah SWT, hari 

kemudian, dan masalah ghaib lainnya. Melainkan membahas juga 

bagaimana keyakinan tersebut mempengaruhi penghayatan batinnya, dan 

apa saja pengaruh terbesarnya dalam sikap manusia tersebut, sehingga 

menimbulkan berbagai perasaan seperti tenang, tenteram, pasrah dan 

sebagainya, yang mana semua itu dapat dilihat dalam sikap dan tingkah-

                                                     
55

 Ahmad Warson Munawwir, al-Munawwir Kamus Arab-Indonesia (Surabaya: Pustaka 
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lakunya. 

Pendekatan psikologis merupakan pendekatan yang bertujuan 

untuk melihat keadaan jiwa pribadi-pribadi yang beragama. Dalam 

pendekatan ini, yang menarik bagi peneliti adalah keadaan jiwa manusia 

dalam hubungannya denga agama, baik pengaruh maupun akibat. Lebih 

lanjut, bahwa pendekatan psikologis bertujuan untuk menjelaskan 

fenomena keberagaman manusia yang dijelaskan dengan mengurasi 

keadaan jiwa manusia. 

a. Metode Pendekatan Struktural  

Pendekatan ini dipakai oleh Wilhelm Wundt. Pendekatan struktural 

adalah pendekatan yang bertujuan untuk mempelajari pengalaman 

seseorang berdasarkan tingkatan atau kategori tertentu. Struktur 

pengalaman tersebut dilakukan dengan menggunakan metode 

pengalaman dan introspeks. 

b. Metode Pendekatan Fungsional Pendekatan ini pertama kali 

dipergunakan oleh William James (1910 M), ia adalah penemu 

laboratorium psikologi pertama di Amerika pada Universitas Harvard. 

Pendekatan fungsional adalah pendekatan yang dilakukan untuk 

mempelajari bagaimana agama dapat berfungsi atau berpengaruh 

terhadap tingkah-laku hidup individu dalam kehidupannya. 

c. Metode Pendekatan Psiko-analisis Pendekatan ini pertama kali 

dilakukan oleh Sigunung Freud (1856- 1939 M), pendekatan psiko-

analisis adalah suatu pendekatan yang dilakukan untuk menjelaskan 
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tentang pengaruh agama dalam kepribadian seseorang dan 

hubungannya dengan penyakit-penyakit jiwa.
57
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BAB III 

MEiTiODEi PEiNEiLITIAN 

A. Peinde ikatan dan Je inis Pe ineilitian 

Peineilitian ini meiriupakan meitiodei kiualitatif yang meineirapkan 

peineilitian stiudi piustaka.
58

 Peineilitian ini diseibiut library reiseiarch yakni 

peineilitian yang dilakiukan deingan cara meingiumpiulkan dan meinganalisis data 

deingan meinggiunakan liteiratiur piustaka, seipeirti catatan, biukiu-biukiu teirkait, dan 

lapioran hasil peineilitian yang teilah dilakiukan.
59

  

Beirbagai meitiodei digiunakan dalam peineilitian ini. Peirtama, kami 

meinggiunakan metode tematik iuntiuk meingiumpiulkan tiopik-tiopik hadis yang 

beirkaitan deingan piokiok bahasan peineilitian.
60

 Keidiua, meitiodei takhrij giuna 

iuntiuk meingeitahiui kiualitas hadis.
61

 Keitiga, meitiodei syarah giuna iuntiuk 

meingeitahiui peinjeilasan teirhadap hadis.
62

 Teirakhir, peiniulis meinggiunakan 

peindeikatan psikioliogis iuntiuk meilakiukan analisis, meinarik beibeirapa 

keisimpiulan beirdasarkan riumiusan masalah dalam peineilitian. 

B. Siumbe ir data  

Kareina peineilitian ini beirsifat Library Reiseiarch, maka dipeirliukan 

beibeirapa liteiratiur seibagai beirikiut: 

 

                                                     
58

 Dairmailaiksainai, W.  Foirmulai Pienielitiain Piengailaimain Kielais Mienulis. Jurnail Kielais 

mienulis. (2020) 
59

 Haisain, I.. Poikoik-Poikoik Maitieri Mietoidoiloigi Pienielitiain dain Aiplikaisinyai. Jaikairtai: Ghailiai 

Indoiniesiai (2002). 
60

 Aibdullaih, Ai.. Piengaintair Mietoidoiloigi Pienielitiain Haidis Tiemaitik. Mailaing: Maiknaiwi, 

(2021). 
61

 Soiietairi, iE. Syairaih dain Kritik Haidis diengain Mietoidie Taikhrij: Tieoiri dain Aiplikaisi. 

Baindung: Yaiyaisain Aimail Baikti Goimboing, (2015). 
62

 Dairmailaiksainai, W.  Foirmulai Pienielitiain Piengailaimain Kielais Mienulis. Jurnail Kielais 

mienulis. (2020) 



41 

 

 

 

1. Data Primeir 

Data primeir adalah siuatiu data yang dipeirioleih dari siumbeirnya 

yang asli. Data ini meiriupakan data meintah yang nantinya akan diprioseis 

iuntiuk tiujiuan teirteintiu seisiuai deingan keibiutiuhan, misalnya iuntiuk 

peinyiusiunan tiugas akhir mahasiswa (skrispsi/teisis/diseirtasi).
63

 Data primeir 

yang dimaksiud adalah riujiukan iutama yang dipakai dalam peineilitian 

beiriupa kitab-kitab seipeirti kitab Shahih Biukhari, Shahih Miuslim, Siunan at-

Tirmidzi, dan Siunan Abiu Daiud.  

2. Data Skiundeir 

Data seikiundeir adalah data yang diambil dari siumbeir keidiua ataiu 

biukan dari siumbeir aslinya. Data seikiundeir bisa beirbeintiuk data yang teirsaji 

dalam beintiuk tabeil, grafik, dan lain seibagainya. Siumbeir data seikiundeir 

dapat beirasal dari peineiliti seibeiliumnya, leimbaga peimeirintah, leimbaga 

swasta, dan lain seibagainya.
64

  

Data seikiundeir ini beirfiungsi seibagai riujiukan ataiu peileingkap dari 

data primeir. Data seikiundeir yang digiunakan ioleih peineiliti disini ialah biukiu-

biukiu, jiurnal, artikeil, kitab dan karya-karya lainnya.  

C. Te iknik Pe ingiumpiulan Data  

Peineilitian ini beirsifat kiualitatif yang beirjeinis library reiseirch. Dalam 

peineilitian ini peiniulis meinggiunakan beibeirapa teiknik iuntiuk meinggali dan 

meingiumpiulkan data yang dibiutiuhkan ioleih peiniulis. Beirikiut adalah teiknik yang 

digiunakan yaitiu:   
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1. Peineiliti meincari dan meingiumpiulkan hadis yang beirsiumbeir dari kitab yang 

beirkaitan deingan peineilitian. 

2. Meingklasifikasikan siumbeir data, yaitiu biukiu meiniuriut jeinisnya (data 

primeir dan data seikiundeir) 

3. Peimilihan dan peingambilan hadis yang beirhiubiungan deingan peineilitian 

dan meingeiceik data deingan siumbeir lainnya agar meimpeirioleih data yang 

valid. 

4. Meimahami dan meinafsirkan hadis yang teilah dikiumpiulkan, dipilih dan 

diklasifikasikan iuntiuk meimpeirmiudah peineiliti dalam peineilitian ini. 

D. Te iknik Analisis Data  

1. Meingideintifikasi faktior yang beirkaitan deingan seilf heialing .  

2. Meingiumpiulkan dan meingkaji hadits yang beirkaitan teintang seilf heialing 

bagi meintal.  

3. Meinyimpiulkan dari beibeirapa data yang teilah dianalisis. 

E. Ke iabsahan Data 

iUntiuk meineintiukan tingkat akiurat data yang teilah dikiumpiulkan baik 

yang beirasal dari siumbeir primeir maiupiun seikiundeir, maka sangat peinting iuntiuk 

dilakiukan peingeiceikan deingan meinggiunakan teiknik peingeiceikan data yang 

iumium dalam peineilitian. Peimeiriksaan teirhadap keiabsahan data pada dasarnya, 

seilain digiunakan iuntiuk meinyanggah balik apa yang ditiudiuh keipada peineilitian 

kiualitatif yang meingatakan tidak ilmiah, jiuga meiriupakan seibagai iunsiur yang 

tidak teirpisahkan dari tiubiuh peingeitahiuan peineilitian kiualitatif.
65
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F. Peingiumpiulan data 

1. Meineintiukan peirmasalahan 

2. Stiudy liteiratiur 

3. Peingiumpiulan dan peingiolahan data 

4. Analisis data 

5. Peinarikan keisimpiulan 

6. Peingeiceikan keiabsahan data hasil peineilitian 

7. Peilapioran hasil dan keisimpiulan 
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BAB IV 

PEiNYAJIAN DATA DAN ANALISIS 

A. Pandangan iUmium Me inge inai Seilf Heialing  

Karakteiristik  iumium dari seilf heialing meincakiup pikiran yang damai 

dan miurni. Seilf heialing dapat dilakiukan deingan meilakiukan iupaya mandiri dan 

beirkeisinambiungan iuntiuk meincapai hasil maksimal dalam meinjaga dan 

meimeilihara keiseihatan jiwa. Seilain itiu, prioseisnya biukan meilaliui peinggiunaan 

iobat-iobatan, meilainkan deingan meileipaskan peirasaan dan eimiosi yang seicara 

alamiah teirtanam dalam tiubiuh dan pikiran. Seilf heialing eirat kaitannya deingan 

rasa peircaya diri kareina kionteiks diri meiriupakan miotivatior iutama rasa peircaya 

diri.
66

 

Istilah peinyeimbiuhan tidak teirbatas hanya pada peinyakit fisik saja, 

teitapi  jiuga beirkaitan deingan peinyakit meintal dalam siuatiu prioseis peingalaman 

panjang yang meingarah pada keiseimpiurnaan, ataiu seitidaknya peimiulihan  

keiadaan seimiula. Artinya, seigala seisiuatiu yang ingin keimbali kei wiujiud, sifat, 

dan iunsiur aslinya meimeirliukan prioseis peingalaman yang panjang. Prioseis ini 

teirseirah Anda kareina seisiunggiuhnya prioseis ini hanya bisa dilakiukan ioleih anda 

seindiri deingan pioteinsi yang maksimal.
67

 

Kiondisi jiwa yang meimbiutiuhkan heialing meimbiuktikan bahwa seimiua 

maniusia meimbiutiuhkan Tiuhan. Keitika maniusia jaiuh dari TiuhanNya, seiakan ia 
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meinghadapi beirbagai peirsioalan hidiup yang meimbiuatnya teirseisat dan 

keibingiungan. Heialing  meimbantiu iorang meineimiukan Tiuhan keimbali dan leibih 

meindeikatkan diri keipada-Nya. Tiujiuan heialing adalah iuntiuk meingiungkap 

peinyeibab rasa takiut, marah, ceimas, seidih, dan traiuma. Keitika kita 

meineimiukan peinyeibab ataiu akar dari eimiosi neigatif kita, Kita akan meirasa 

leibih ringan, leibih teinang, dan iman kita keipada Tiuhan  meiningkat.  

B. Hadis-hadis Me ingeinai Se ilf Heialing bagi Meintal 

Hadis seibagai salah satiu iunsiur dalam bangiunan hiukium Islam seilaliu 

meimpiunyai daya tarik teirseindiri bagi siapa saja yang ingin meingkajinya.
68

 

Teirmasiuk hadis yang beirhiubiungan deingan seilf heialing bagi meintal deingan 

meinggiunakan peineiliusiuran meitiodei teimatik seirta meincantiumkan reidaksi hadis 

seicara leingkap yang diseirtai sanadnya, seiteilah itiu jiuga disajikan meitiodei 

takhrij agar meingeitahiui kiualitas pada hadis teirseibiut dan disajikan meitiodei 

syarah hadis seicara ijmali. Beirikiut hadis yang beirkaitan deingan seilf heialing 

bagi meintal: 

1. Wudlu’ dan Shiolat 

 Hadis dan Teirjeimahan
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Dari Abu Hurairah, dari Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam, 

beliau bersabda: "Peganglah shalat, karena sesungguhnya shalat itu 

dijadikan sebagai penyeimbang bagi seorang mukmin. Barangsiapa 

yang melaksanakan shalat, maka shalat itu menjadi cahaya 

(penyinaran), bukti (kebenaran), dan keselamatan baginya di hari 

Kiamat. Dan barangsiapa yang tidak melaksanakan shalat, maka 

tidak ada cahaya, bukti, dan keselamatan baginya. Dia berada 

dalam keadaan bersama Qarun, Firaun, dan Haman." (HR. 

Bukhari).
69

 

 

Penjelasan ayat di atas menurut M. Quraish Shihab dalam tafsir 

Al-Mishbah adalah bahwa Allah ingin membersihkan kamu secara 

lahir dan batin melalui segala ketetapan-Nya, baik yang kamu pahami 

hikmahnya maupun tidak. Allah juga ingin menyempurnakan nikmat-

Nya untukmu dengan meringankan apa yang memberatkanmu, 

memberikan izin, atau mengganti kewajiban dengan sesuatu yang lebih 

mudah agar kamu dapat bersyukur.
70

 

b. Penjelasan dan Syarah Hadis 

1) Makna 'Dirikanlah shalat': 

Dalam hadis ini, Rasulullah SAW memerintahkan umatnya 

untuk mendirikan shalat secara konsisten dan benar, sesuai dengan 

tuntunan yang telah diajarkan. 

2) Shalat sebagai Pengingat (مراجعت): 

Shalat dijadikan sebagai cara untuk mengingatkan orang 

beriman kepada Allah SWT. Dalam shalat, seorang muslim 

berkomunikasi dengan Allah, memohon ampunan, dan 
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memperbaharui imannya. 

3) Shalat sebagai Cahaya (نىر): 

Shalat memberikan cahaya kepada pelakunya. Cahaya ini 

bisa diartikan sebagai hidayah (petunjuk) yang menerangi jalan 

hidup seorang muslim di dunia, serta cahaya yang akan 

menuntunnya di akhirat nanti. 

4) Shalat sebagai Bukti (برهان): 

Shalat menjadi bukti ketaatan dan keimanan seorang 

muslim. Ini adalah bukti nyata bahwa seseorang telah 

melaksanakan salah satu rukun Islam yang utama. 

5) Shalat sebagai Keselamatan (نجاة): 

Shalat menjadi penyelamat bagi seorang muslim dari siksa 

api neraka dan menjadi jalan menuju keselamatan di hari kiamat. 

6) Akibat Meninggalkan Shalat: 

Orang yang tidak melaksanakan shalat akan kehilangan 

cahaya, bukti, dan keselamatan di hari kiamat. Mereka akan 

bersama dengan orang-orang yang terkenal dengan kezaliman dan 

kekufuran mereka seperti Qarun, Fir‟aun, dan Haman. 

Rasulullah telah menegaskan pentingnya wudhu, bahwa ia 

menghapus dosa dan kesalahan-kesalahan. Diriwayatkan oleh Abu 

Hurairah bahwa Rasulullah bersabda:  
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Artinya: “Apabila seorang hamba muslim atau mukmin berwudhu, 

kemudian dia membasuh wajahnya maka akan keluar dari wajahnya 

bersama air itu atau bersama tetesan air yang terakhir- segala 

kesalahan yang dia lakukan dengan pandangan kedua matanya. 

Apabila dia membasuh kedua tangannya maka akan keluar dari kedua 

tangannya bersama air itu -atau bersama tetesan air yang terakhir- 

segala kesalahan yang dia lakukan dengan kedua tangannya. Apabila 

dia membasuh kedua kakinya maka akan keluar bersama air -atau 

bersama tetesan air yang terakhir- segala kesalahan yang dia lakukan 

dengan kedua kakinya, sampai akhirnya dia akan keluar dalam 

keadaan bersih dari dosa-dosa.” (HR. Muslim).
71

 
 

Jika seorang mukmin melaksanakan shalat fardhu, maka ia 

akan menjadi bersih dari dosa-dosa masa lalu dan mendapatkan 

kesucian. Hal ini membuatnya melihat kehidupan dengan lebih 

optimis, yang kemudian menjaga stabilitas psikologisnya. Karena itu, 

sering kali kita melihat bahwa orang-orang mukmin yang konsisten 

dalam menjaga shalat lima waktu memiliki kepribadian yang tenang, 

hati yang tenteram, jarang terserang penyakit, dan merasa puas dengan 

pemberian rezeki dari Allah. Semua ini adalah bentuk kebahagiaan 

yang sesungguhnya. 

c. Penjelasan Syarah Hadis 

1) Makna Berwudhu: 

Hadis ini menjelaskan betapa pentingnya wudhu dalam 

Islam. Wudhu tidak hanya merupakan tindakan fisik untuk 

membersihkan tubuh, tetapi juga memiliki makna spiritual yang 
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dalam. Wudhu adalah cara untuk membersihkan diri dari dosa-dosa 

kecil yang dilakukan oleh anggota tubuh. 

2) Pembasuhan Wajah: 

Ketika seorang muslim membasuh wajahnya saat 

berwudhu, dosa-dosa yang dilakukan oleh matanya (seperti melihat 

hal-hal yang haram) akan dihapuskan bersama air wudhu. Ini 

menunjukkan betapa Allah Maha Pengampun dan Maha Pemurah. 

3) Pembasuhan Tangan: 

Saat membasuh tangan, dosa-dosa yang dilakukan oleh 

tangan (seperti menyentuh hal-hal yang haram atau melakukan 

perbuatan buruk) akan dihapuskan bersama air. Ini mengingatkan 

kita untuk menggunakan tangan kita dalam hal-hal yang baik dan 

bermanfaat. 

4) Pembasuhan Kaki: 

Ketika membasuh kaki, dosa-dosa yang dilakukan oleh kaki 

(seperti berjalan menuju tempat-tempat maksiat) akan dihapuskan 

bersama air. Ini menekankan pentingnya menjaga langkah kita agar 

selalu berada di jalan yang benar dan diridhai Allah. 

5) Keseluruhan Proses Wudhu: 

Proses berwudhu ini membersihkan seorang muslim dari 

dosa-dosa kecil sehingga dia keluar dalam keadaan bersih dari 

dosa. Hal ini menggambarkan betapa pentingnya wudhu sebagai 

persiapan untuk melaksanakan shalat dan ibadah lainnya. 
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Ayat di atas meimeirintahkan agar meiminta peirtioliongan hanya 

keipada Allah dalam seigala hal deingan keisabaran. Beigitiu jiuga deingan 

shalat yang meiriupakan iukiuran imannya seiseiiorang yang dapat 

meinceigah dari peirbiuatan yang salah. Dhamir   ها pada lafadz ا إِنَّه   و 

keimbali keipada shalat. Lafadz ة بِيْر   adalah siuatiu hal yang beisar akan الك 

teirasa beirat apabila dilakiukan keitika meindapatkan keisiulitan. Shalat 

disifatkan seibagai peirbiuatan beirat, kareina dilakiukan seitiap hari ioleih 

seiiorang miuslim sampai akhir hayatnya. Kionsisteinsi dalam shalat 

meiriupakan peirkara beirat keiciuali bagi iorang yang jiwanya khiusyiuk 

keipada Allah Swt, takiut adzab-Nya, hatinya peiniuh deingan keiimanan, 

meiyakini adanya peirjiumpaan deingan Allah Swt, adanya hisab 

peirbiuatan, seihingga meireika seigeira meingeirjakan shalat iuntiuk 

meingistirahatkan jiwanya, meindamaikan hatinya, dan meileipaskan 

keigiundahannya.
72

 

2. Dzikir 

 Hadis dan Teirjeimahan
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Artinya : “Teilah meinceiritakan keipada kami Miuhammad bin al-

Miutsanna dan Ibniu Basysyar meireika beirdiua beirkata, teilah 

meinceiritakan keipada kami Miuhammad bin Ja'far, teilah meinceiritakan 

keipada kami Syiu'bah akiu meindeingar Abiu Ishaq beirceirita dari al-A'raj 

Abiu Miuslim bahwasanya dia beirkata, 'akiu beirsaksi atas Abiu Hiurairah 

dan Abiu Sa'id al-Khiudri bahwasanya keidiuanya meinyaksikan Nabi 

shallallahiu 'alaihi wasallam beirsabda: “Tidaklah s iuatiu kaium yang 

diudiuk beirkiumpiul iuntiuk beirdzikir (meingingat Allah), keiciuali dinaiungi 

ioleih para malaikat, dilimpahkan keipada meireika rahmat, akan 

ditiuriunkan keipada meireika keiteinangan, dan Allah 'Azza wa Jalla akan 

meinyeibiut-nyeibiut meireika di hadapan para makhliuk yang ada di sisi-

Nya” (HR. Miuslim).
73

 

 

b. Takhrij Hadis 

Hadis di atas dapat diteimiukan di dalam kitab Shahih Miuslim, 

seihingga keidiudiukan Imam Miuslim dalam sanad hadisnya teirmasiuk 

miukharrij al-hadis yaitiu iorang yang meiriwayatkan hadis, ia jiuga 

peirawi teirakhir pada hadis teirseibiut. Dilihat dari prioseis tahammiul wa 

al-ada‟ hadis teirseibiut diawali deingan haddatsana meinandakan 

bahwasannya seiiorang peirawi meineirima hadis deingan cara 

meindeingarkan langsiung dari Syeikh, baik itiu deingan meinyampaikan 

bacaannya beirdasarkan hafalan ataiupiun catatannya. Beigitiu jiuga 

deingan peirawi, baik itiu meindeingarkan bacaan Syeikh sambil meincatat 

apa yang dideingarnya, ataiu hanya meindeingarkan dan tidak meincatat.
74

 

Hadis teirseibiut seimiua sanadnya beirsambiung sampai keipada Nabi 

seihingga dapat diteirima keishahihannya, seimiua peirawi dalam sanad 

hadis ini dinilai tsiqah seihingga dapat disimpiulkan kiualitas hadis 
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teirseibiut adalah shahih meiniuriut ijma‟ iulama.
75

 Meiniuriut Imam Nawawi, 

hadis shahih yaitiu hadis yang beirsambiung sanadnya (ittishal al-sanad), 

yang diriwayatkan ioleih iorang-iorang yang‟adil dan dhabit, teirhindar 

dari syiudiuz (keijanggalan) dan „illat (cacat).
76

 

c. Syarah Hadis 

Dalam kitab syarah Shahih Miuslim bahwasannya hadis ini 

meiniunjiukkan keiiutamaan beirdzikir, keiiutamaan majeilis dzikir, diudiuk 

beirsama meireika walaiupiun tidak ikiut beirdzikir deingannya, keiiutamaan 

dan keibeirkahan beirteiman deingan iorang-iorang shalih. Wallahiu A‟lam. 

Al-Qadhi Iyad Rahimahiullah beirkata ada diua macam dzikir keipada 

Allah, yaitiu dzikir deingan hati dan dzikir deingan lisan. Dzikir deingan 

hati teirbagi meinjadi diua klasifikasi; Peirtama, beintiuk dzikir yang 

paling tinggi dan teirpeinting adalah meimikirkan dan meireiniungkan 

keibeisaran-Nya, keiagiungan-Nya, keikiuasaan-Nya dan tanda keibeisaran-

Nya baik yang teirdapat di langit maiupiun di biumi. Dalam satiu hadis 

diseibiutkan, “Seibaik-baik dzikir adalah yang teirseimbiunyi” artinya 

dzikir teirseibiut dilakiukan ioleih hati. Keidiua, dzikir dalam hati keitika ada 

peirintah agama yang harius dipatiuhi dan larangan agama yang harius 

dihindari; meinjalankan seigala peirintah dan meinjaiuhi seigala 

larangannya.
77

 

Lafadz   ذ ك ر artinya meinyeibiut, meingingat dan meingiucap. 

Meiniuriut bahasa, dzikir adalah iucapan yang diiucapkan seicara lisan ataiu 
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meingingat Allah deingan seipeiniuh hati. iUcapan ataiu ingatan 

dimaksiudkan iuntiuk meinsiucikan Allah dari sifat-sifat yang tidak layak 

bagi-Nya deingan meimiuji dan meinyanjiung sifat-sifat baik, sifat-sifat 

yang meiniunjiukan keiagiungan dan keimiuliaan.
78

 Dzikir adalah kiunci 

keiteinangan hati seibagai inti dari keibahagiaan, seibab deingan dzikir hati 

maniusia hanya teirikat deingan Allah Swt dan tidak teirgantiung deingan 

seilain-Nya. Dzikir meinyeibabkan miunciulnya sakinah (keiteinangan), 

peirtioliongan rahmat, dan dikeililingi ioleih malaikat.
79

 

3. Meimbaca al-Qiur’an 

a. Hadis dan Teirjeimahan

." 

Dari Abu Hurairah RA, Rasulullah SAW bersabda: "Sesungguhnya 

Allah Azza wa Jalla berfirman: Barangsiapa yang dilanda kegelisahan 

dunia lalu dunia menghalanginya sehingga dia tidak membawa kepada-

Ku tujuh puluh ribu kebutuhan dari kebutuhan dunia, maka dia tidak 

akan mendatangkan kepada-Ku tujuh puluh ribu kebutuhan dari 

kebutuhan akhiratnya, kecuali Aku akan mendatangkan kepadanya 

tujuh puluh ribu kebutuhan dari kebutuhan itu, di antaranya yang Aku 

turunkan kadarannya dan yang tidak Aku turunkan. Dan dari kebutuhan 

itu ada yang Aku kabulkan untuknya dan yang tidak Aku kabulkan. Dan 

sesungguhnya Al-Qur'an adalah obat dari kesedihan.(HR. Bukhori)
80

 

b. Syarah Hadis 
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Al-Qur'an bukan hanya sebagai petunjuk, tetapi juga sebagai 

penyembuh bagi hati yang gelisah dan penuh kecemasan. Membaca 

dan merenungkan ayat-ayat Al-Qur'an dapat memberikan ketenangan 

pikiran dan ketenangan jiwa. Hadis ini mengingatkan kita tentang 

pentingnya menjaga fokus pada akhirat, meskipun sibuk dengan urusan 

dunia. Menempatkan prioritas pada urusan akhirat akan membawa 

berkah dan keberkahan dari Allah SWT. Ulama-ulama menyarankan 

agar kita berdoa kepada Allah SWT dengan keyakinan yang kuat 

bahwa Dia akan mengabulkan doa hamba-Nya sesuai dengan 

kehendak-Nya yang maha bijaksana. 

Hadis ini mengajarkan keseimbangan dalam hidup antara 

urusan dunia dan akhirat. Memperhatikan keseimbangan ini penting 

untuk memastikan bahwa kita tidak terjebak dalam kesibukan dunia 

yang melalaikan dari kepentingan akhirat. Para Ulama juga 

menyarankan agar kita selalu berupaya untuk menjaga kualitas ibadah 

kita, termasuk dalam ketaatan seperti shalat, puasa, dan ibadah lainnya, 

sebagai bentuk pengabdian kepada Allah SWT. 

4. Puasa 

               

    

 

 

Artinya:“Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu 

berpuasa sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kamu 

agar kamu bertakwa”.(Q.S. Al-Baqarah ayat 183) 
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Penjelasan ayat di atas mengikut M. Quraish Shihab dalam tafsir 

Al-Mishbah ialah, kewajiban tersebut dimaksudkan agar kamu bertakwa, 

yakni terhindar dari segala macam sanksi dan dampak buruk, baik duniawi 

maupun ukhrawi.
81

 

Dalam sebuah hadis yang diriwayatkan oleh Abu Hurairah bahwa: 

Artinya: “Puasa adalah perisai. Maka janganlah dia berkata-kata 

kotor dan berbuat bodoh. Apabila ada orang lain yang memerangi 

atau mencacinya, hendaklah dia katakan, „Aku sedang puasa‟ (dua 

kali). Demi Tuhan yang jiwaku berada di tangan-Nya, sesungguhnya 

bau mulut orang yang berpuasa itu lebih harum di sisi Allah ta‟ala 

daripada bau minyak kasturi. Dia rela meninggalkan makanan, 

minuman, dan syahwatnya karena Aku. Puasa itu untuk-Ku dan Aku 

sendiri yang akan membalasnya. Satu kebaikan dibalas sepuluh kali 

lipatnya.” (HR. Bukhari).
82

 

 

Dalam hadis tersebut dijelaskan bahwa ibadah puasa diumpamakan 

sebagai perisai. Ini berarti bahwa puasa memiliki kemampuan untuk 

menjaga seseorang dari dorongan hawa nafsunya. Orang yang berpuasa 

mampu mengendalikan dirinya dengan tidak makan, tidak minum, tidak 

melakukan hubungan seksual, dan menahan diri dari perilaku buruk. 

Mereka juga menjauhi perkataan yang tidak pantas, tindakan bodoh, 

celaan, dan segala perbuatan yang dapat menimbulkan kemarahan Allah. 
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Dalam puasa, terdapat latihan untuk mengontrol motivasi dan 

emosi, serta memperkuat kehendak untuk menahan dorongan hawa nafsu 

dan syahwat. Rasulullah memberikan nasihat kepada para pemuda yang 

belum menikah agar berpuasa, karena ini akan membantu mereka 

mengendalikan dorongan seksualnya.
83

 

Puasa memberikan nilai-nilai pendidikan spiritual yang sangat 

berharga bagi umat Islam. Usaha untuk menahan diri dari hal-hal yang 

dilarang dalam puasa membantu jiwa manusia untuk mengembangkan 

kemampuan pengendalian diri yang baik. Selain manfaat psikologis, puasa 

juga memiliki manfaat medis dan terapeutik dalam mengatasi berbagai 

penyakit fisik. Kesehatan fisik yang baik diketahui memiliki pengaruh 

besar terhadap kesehatan jiwa. 

Kesimpulan dari pernyataan tersebut, puasa berfungsi sebagai 

terapi bagi manusia. Saat seseorang berpuasa, dampaknya terhadap aspek 

spiritual dan fisik sangat besar. Melalui puasa, manusia dapat 

mengendalikan hawa nafsunya dan menjadikannya sebagai perisai dalam 

kehidupan. Selain itu, puasa juga memberikan manfaat kesehatan yang 

baik bagi tubuh, menjauhkannya dari penyakit. Dengan berpuasa, 

seseorang dilatih untuk bersabar dengan menahan lapar dan haus, serta 

mencapai tingkat kesempurnaan dengan menghindari pertengkaran dan 

menahan kemarahan, yang pada intinya adalah untuk mengembangkan 

sikap sabar. 
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C. Kionse ip Se ilf He ialing bagi Meintal Pe irspe iktif Hadis Nabi Pe inde ikatan 

Psikiol iogi 

Kionseip seilf-heialing meinggiunakan peirspeiktif hadis nabi dalam ilmiu 

psikioliogi beirtiujiuan iuntiuk meineimiukan keisinambiungan antara kionseip seilf-

heialing dalam hadis nabi deingan teiiori yang dikeinalkan ioleih ilmiu psikioliogi.
84

 

Hadis meiriupakan salah satiu siumbeir ajaran Islam teirpeinting keidiua 

seiteilah al-Qiur‟an, yang me imbeirikan peidioman hidiup maniusia iuntiuk 

meileistarikan hakikat keikhalifahan diuniawi dan meincapai keibahagiaan. Ada 

siuri taiuladan Nabi Miuhammad Saw yang dapat dijadikan peidioman bagi iumat 

islam dan masyarakat  iumium dalam meimahami keiseihatan meintalnya.
85

 Dalam 

keihidiupan seihari-seihari seiring kali kita meinjiumpai sikap meintal seiseiiorang 

seicara tidak langsiung. Dalam meimpeilajari agama, psikioliogi dapat 

meingiungkap wiujiud lahiriah iumat islam, dan hiubiungan antar keiyakinan agama 

sangat eirat kaitannya deingan peirilakiu seihari-hari. Peindeikatan psikioliogi 

meimeigang peiranan peinting dalam meingkaji makna dan peineirapan hadis. 

Psikioliogi dapat digiunakan deingan miudah iuntiuk meingeitahiui tingkat 

peimahaman dan peingalaman agama dikalangan peimeiliuknya.
86

 

Rasiuliullah Saw meinjeilaskan teintang kionseip peinyeimbiuhan diri (Seilf 

Heialing) deingan meilaksanakan Sholat, Berdzikir dan Membaca Al-Qur‟an. 

1. Sholat 
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Shalat menurut bahasa Arab berarti doa. Shalat merupakan ibadah 

yang terdiri dari perkataan dan perbuatan secara khusus, yang dimulai 

dengan takbir dan diakhiri dengan salam.
87

 Shalat merupakan ibadah yang 

terdapat didalamnya ucapan-ucapan dan gerakan-gerakan tertentu. Shalat 

diawali dengan takbiratul ihram dan diakhiri dengan salam.
88

 

Shalat menjadi sarana komunikasi antara hamba dengan Tuhannya 

sebagai bentuk ibadah, ini merupakan amalan yang tersusun dari perkataan 

dan perbuatan yang dimulai dengan takbiratul ihram dan diakhiri dengan 

salam sesuai dengan syarat dan rukun yang telah ditentukan oleh 

syarariat.
89

 Shalat ialah berhadap hati (jiwa) kepada Allah sebagai ibadah, 

mendatangkan takut kepada-Nya, menumbuhkan didalam jiwa keagungan-

Nya, kebesaran-Nya dan Kesempurnaan-Nya atau mendzahirkan hajat dan 

keperluan kepada Allah dengan perkataan dan perbuatannya.
90

 

Allah berfirman dalam Q.S al-baqarah ayat 45: 

Artinya : “Dan mohonlah pertolongan (kepada Allah) dengan sabar dan 

salat. Dan (salat) itu sungguh berat, kecuali bagi orang-orang 

yang khusyuk.” 

 

Ayat tersebut menyatakan bahwa dengan sabar meminta 

pertolongan, memelihara kekuatan dan ketabahan, serta mencegah godaan 

dalam menghadapi hal-hal yang sulit, dan juga melaksanakan shalat.Dan 

shalat itu sangat sulit, kecuali orang-orang yang khusyuk dan 
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menyerahkan hatinya kepada Allah. Dari ayat ini, kita belajar bahwa 

ketika kita berada di bawah tekanan dalam hidup ini, solusinya adalah 

mencari pertolongan dari Allah SWT. Karena hanya Allah yang terbaik 

yang bisa membantu kita dan bersabarlah dalam menerima semua ujian 

yang telah Allah berikan kepada kita. Dalam Islam, sabar ada tiga 

tingkatan;, sabar dalam melaksanakan ibadah, menjauhkan diri dari 

maksiat, dan menghadapi musibah.
91

 

Shalat dapat menenangkan hati, pikiran, dan jiwa yang gundah juga 

fisik yang letih akibat tenaga terlalu banyak diforsir. Sebab, dalam shalat, 

seseorang sejatinya tengah menghadap Allah SWT, meninggalkan sejenak 

kesibukan duniawi untuk memberikan kesempatan bagi rohani atau 

jiwanya untuk berkomunikasi dengan-Nya. Shalat yang dilakukan dengan 

benar dan ikhlas akan membuat hati bahagia, jiwa damai dan 

menghilangkan kegelisahan hidup, Rasulullah Saw. Sangat bersungguh 

sungguh dalam mengerjakan shalat baik dalam keadaan lapang maupun 

saat terhimpit masalah. Dari sahabat Hudzaifah Radhiyallahu anhu, ia 

berkata: 

“Bila kedatangan masalah, Nabi Shallallahu alaihi wa sallam mengerjakan 

shalat.”
92

 

 

 

Nabi Shallallahiu „alaihi wa sallam be irsabda: 
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“Pe inyeijiuk matakiu (peineinang hatikiu ada pada shalat.”
93

 

 

Shalat adalah media penting untuk mendekatkan diri pada Allah 

Swt., terlebih saat sedang sujud seorang hamba akan merasa dekat dengan 

Allah swt. Karena Allah-lah tempat hamba mengadu dan meminta 

pertolongan kemudian setelahnya hati mereka akan menjadi tenang. Oleh 

karena itu, seorang hamba diperintahkan Allah Swt., untuk memperbanyak 

berdoa dan permohonan kepada-Nya dengan shalat ketika jiwa kita merasa 

gundah, galau dan cemas ataupun ketika sedang mengalami berbagai 

kesulitan hidup yang menghimpit.
94

 

a. Shiolat meincakiup beirbagai aspeik psikioliogis seipeirti :  

Peirtama, aspeik iolahraga. iOlahraga beirdampak piositif pada 

keiseihatan fisik. Geirakan shalat meilipiuti iunsiur geirak miotiorik seipeirti 

takbir, beirdiri, riukiuk, siujiud, diudiuk diantara diua siujiud, tahyat dan 

salam. Banyak hikmah yang bisa dipeitik dari peilaksanaan shiolat iuntiuk 

keiseihatan jasmani, yang mana hal ini seindiri beirdampak pada 

keiseihatan riuhani dan meintal (jiwa) seiseiiorang.  

Aspe ik ke idiua adalah reilaksasi iotiot. Diantaranya kiontraksi iotiot, 

peimijatan, dan teikanan pada bagian tiubiuh teirteintiu saat meilaksanakan 

shiolat.
95

  

Ke itiga, ada aspeik reilaksasi seinsiorik (keisadaran indeira). 
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Biasanya seiseiiorang diminta meimbayangkan dirinya beirada diteimpat 

yang nyaman. Saat meilaksanakan shiolat, seiiolah-iolah meinghadap 

Allah SWT seicara langsiung tanpa peirantara apapiun. Seitiap bacaan dan 

seitiap geirakan dijiwai dan dipahami seirta pikiran seilaliu keipada Allah 

SWT. Gambaran ini meiniunjiukkan bahwa seibeinarnya ada dialiog antara 

hamba dan sang peincipta dalam shiolat. Prioseis ini mirip deingan 

reilaksasi keisadaran seinsiorik dan seiring digiunakan iuntiuk meingatasi 

keiceimasan, streis, deipreisi, insiomnia, dan ganggiuan meintal lainnya.
96

  

Aspe ik ke ie impat adalah meiditasi. Ini adalah cara alteirnatif 

iuntiuk meinyeileisaikan beirbagai masalah. Shalat bila dilakiukan deingan 

beinar, khiusyiuk dan beirsiunggiuh-siunggiuh, meimpiunyai eifeik meiditatif. 

Shiolat jiuga dapat meimbawa peingariuh teirhadap seimiua sisteim tiubiuh, 

seipeirti saraf, sirkiulasi darah, peirnapasan, peinceirnaan, iotiot-iotiot, 

keileinjar, reipriodiuksi, dan seibagainya.  

Ke ilima, aspeik aiutio-siugeisti/seilf hypniosis meiriupakan meitiodei 

meimbimbing diri seindiri meilaliui seirangkaian prioseis dialiog diri seindiri 

yang beiriulang seicara diam-diam. Bacaan-bacaan dalam shalat 

meingandiung hal-hal yang baik beiriupa piujian, peirmiohionan ampiun, 

dioa, maiupiun peirmiohionan yang lain.
97

  

Ke ieinam, aspeik peingeinalan dan peinyaliuran (katarsis). Seitiap 

iorang meimbiutiuhkan meidia iuntiuk beirkiomiunikasi deingan dirinya 
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seindiri, iorang lain, alam, dan Tiuhan. Kiomiunikasi meinjadi seimakin 

peinting keitika seiseiiorang meimpiunyai masalah ataiu ganggiuan 

keiseihatan meintal. Shalat dapat diibaratkan seibagai prioseis peingakiuan 

dan peinyaliuran, meinganalisis ataiu meimbagikan apa yang teirsimpan 

dalam diri kita. Shalat meiriupakan sarana peinghiubiung antara maniusia 

deingan TiuhanNya. Hal ini meimiungkinkan maniusia beirkiomiunikasi 

langsiung deingan sang peincipta tanpa peirantara.
98

 Peinyeimbiuhan diri 

meilaliui ritiual shiolat jiuga peinting dalam sisteim peingiobatan saat ini, 

kareina tidak seimiua peinyakit meimeirliukan peingiobatan meidis.
99

 

2. Dzikir 

Zikir berasal dari kata dzakara, yadzkuru, dzikran, yang berarti 

mengingat. Ensiklopedia Islam memaknai zikir dengan menyebut, 

menuturkan, mengingat, menjaga, mengerti, dan perbuatan baik. Secara 

etimologi, zikir berarti ingat kepada Allah dengan menghayati kehadiran-

Nya, kemaha-Sucian-Nya, ke-Maha-Terpujian-Nya, dan ke-Maha-

Besaran-Nya. Zikir merupakan sikap batin yang bisa diungkapkan melalui 

ucapan tahlil (laa ilaha illa Allah), tasbih (Subhana Allah), tahmid (Al-

hamdu li Allah), dan takbir (Allahu Akbar).
100

 

 

 

QS. Al-Baqarah [2]:152 
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“Maka, ingatlah kepada-Ku, Aku pun akan ingat kepadamu. 

Bersyukurlah kepada-Ku dan janganlah kamu ingkar kepada-Ku.”
101

 

 

Dalam kitab Tafsir Al-Mishbah, M. Quraish Shihab menjelaskan 

bahwa ayat di atas memiliki arti bahwa Allah mendahulukan perintah 

mengingat diri-Nya di atas mengingat nikmat-Nya. Hal ini dikarenakan 

Allah lebih utama daripada mengingat nikmat-nikmat-Nya. Dalam redaksi 

perintah mengingat Allah yakni  manusia diperintahkan untuk 

mengingat-Nya dengan lidah, pikiran, hati dan anggota badan. Mengingat 

Allah melalui lidah ditunjukkan dengan sikap menyucikan dan memuji-

Nya. Mengingat Allah melalui pikiran dan hati, ditunjukkan dengan sikap 

perhatian terhadap tanda- tanda kebesaran-Nya. Sedangkan mengingat 

Allah melalui anggota badan ditunjukkan dengan jalan melaksanakan 

perintah-perintah-Nya. Kemudian pada redaksi selanjutnya “ “, M. 

Quraish Shihab menjelaskan dalam Tafsir Al-Mishbah jika zikir dengan 

lidah, pikiran, hati dan anggota badan dilakukan niscaya Allah ingat pula 

kepada hamba-Nya, maka Allah akan selalu bersama hamba-Nya saat suka 

dan duka. Hal ini ditunjukkan sebagai bentuk penghiburan Allah kepada 

hamba-hamba yang senantiasa mengingat-Nya. Dapat disimpulkan bahwa 

mengingat Allah dengan lidah, pikiran, hati dan anggota badan lebih 

diutamakan sebelum mengingat nikmat-Nya. Ia pun akan mengingat 

hamba yang mengingat-Nya dengan lidah, pikiran, hati dan anggota badan, 
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sebagai bentuk penghiburan Allah kepada hamba yang senantiasa 

mengingat-Nya.  

Zikir baik secara lisan maupun batin memiliki manfaat besar bagi 

kehidupan seseorang, terutama dalam kehidupan masyarakat modern. 

Karena salah satu persoalan yang dihadapi masyarakat modern adalah 

krisis eksistensi diri. Krisis eksistensi diri akan dapat diatasi manakala 

manusia sebagai hamba Allah mau memahami Sang Pencipta dan 

keterbatasan dirinya. Khusus pada masyarakat modern sekarang ini, ada 

beberapa manfaat yang dapat dipetik melalui berzikir, yaitu memantapkan 

iman, memperkuat energi akhlak, terhindar dari bahaya, dan terapi jiwa, 

serta paling penting adalah terapi fisik. 

Maka selanjutnya, M. Quraish Shihab menjelaskan dalam 

penafsirannya bahwa zikir ialah penawar bagi hati yang tertutup. 

Mengingat Allah ialah penglihatan hati, yang apabila dilakukan dengan 

sebenar-benarnya yakni dengan lidah, pikiran, hati dan anggota tubuh 

maka akan menumbuhkan ketakwaan kepada Allah, pengawasan serta rasa 

takut pada murka dan siksa-Nya. Sehingga hati manusia akan terhubung 

dengan Allah dan menyadarkan diri manusia atas kelalaian terhadap 

petunjuk-Nya. Mengingat Allah akan membuka mata hati manusia hingga 

tersingkaplah apa yang menutup mata mereka. 

Dalam kaitannya dengan self healing, penulis melihat adanya 

efektifitas relaksasi zikir terhadap penerapan self healing dalam mengatasi 

gangguan psikologis. Penyembuhan mandiri yang dilakukan dengan 
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metode relaksasi menggunakan zikir, mampu memberikan ketenangan 

tidak hanya pada aspek fisik akibat mengendurnya ketegangan pada saraf 

tubuh, melainkan juga mampu memberikan ketenangan pada aspek 

psikologis. Yakni berupa ketenangan batin yang diakibatkan oleh 

meningkatnya iman serta kepercayaan terhadap sifat- sifat Allah SWT. 

ketika seseorang senantiasa berzikir/mengingat-Nya. Hal ini mampu 

memberikan ketenangan terhadap jiwa seorang hamba yang kemudian 

percaya akan ketetapan Allah SWT. Akibat senantiasa mengingat Allah 

SWT. Serta mengingat setiap sifat-sifat baik-Nya. 

Dapat disimpulkan bahwa self healing dengan zikir memiliki 

kesinambungan erat pada psikologis seseorang yang senantiasa berzikir 

dengan benar. Manfaat self healing yang dilakukan dengan berzikir 

nyatanya dapat memberikan ketenangan baik secara fisik maupun 

psikologis. Sesuai dengan penafsiran M. Quraish Shihab bahwa zikir 

hendaknya dilakukan dengan sebenar-benarnya zikir yakni zikir yang 

dilakukan dengan keseluruhan anggota tubuh, mulai dari diucapkan secara 

lisan, diresapi dengan hati dan pikiran, serta diamalkan dengan perbuatan. 

Lebih lanjut terkait penyembuhan diri dengan zikir, secara fisik 

seseorang yang senantiasa berzikir akan merasakan ketenangan dan 

menurunnya kecemasan atas konsekuensi berkurangnya ketegangan pada 

saraf dan tubuh seseorang.  

 

a. Aspek Psikologis Dzikir 
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Ketika kata-kata dzikir diucapkan, dzikir berfungsi sebagai 

pusat perhatian untuk menyembuhkan seseorang dari dalam.  Jika 

dikombinasikan dengan relaksasi psikologis, hal ini akan berdampak 

positif pada system saraf otonom (system control tubuh yang bekerja 

secara tidak sadar), membantu mengatur detak jantung, pernapasan, 

dan metabolism, serta menurunkan proses fisiologis.  

Secara psikologis, seseorang yang senantiasa berzikir akan 

merasakan ketenangan jiwa atas konsekuensi tumbuhnya keyakinan 

pada sifat Allah. SWT ketika mengingat-Nya. Hal ini menunjukkan 

bahwa self healing dengan zikir mampu membantu seseorang untuk 

berhenti berpikiran negatif dengan mengalihkan pikiran kepada 

zikrullah/mengingat Allah SWT.
102

 

3. Membaca Al-Qur‟an 

Al-Razi menjelaskan, dalam hal ini ada 2 pendapat. Pertama, al-

Qur‟an merupakan shifa‟ (obat) untuk beragam penyakit. Kedua, al-

Qur‟an sebagai shifa‟ untuk penyakit kufr, karena Allah SWT menisbatkan 

kufr sebagai penyakit sebagaimana dalam QS. al-Baqarah [2]: 10. Dengan 

al-Qur‟an yang dapat menghilangkan setiap keraguan dalam hati, maka 

menurut dia sudah tepat apabila al-Qur‟an dinisbatkan sebagai shifa‟. 

Sementara itu, al-Maraghi memberikan rincian, al-Qur'an dapat 

menyembuhkan berbagai macam penyakit hati, penyakit akidah, 

kesesatan, kebodohan, dan juga kemunafikan. Bahkan, dia juga 
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berpendapat bahwa al-Qur'an juga berfungsi sebagai rahmat bagi orang 

yang beriman (mukmin) berupa kemampuan melakukan berbagai 

kewajiban, menghalalkan yang halal, serta mengharamkan yang haram, 

sehingga dapat mengantarkan seorang mukmin ke surga dan menjauhkan 

dari siksa neraka.
103

 

Al-Qur‟an  menunjuk hati sebagai wadah rasa cinta dan benci, serta 

bisa berkehendak dan menolak. Hati juga dinilai menjadi alat untuk 

mengetahui, mampu melahirkan ketenangan serta kegelisahan, dan juga 

menjadi wadah sifat-sifat baik dan terpuji.
104

 

Imam Ibnu al-Qayyim menulis dalam kitabnya, Zad al-Ma‟ad 

sebagaimana dikutip Quraish Shihab
105

 menulis bahwa “al-Qur‟an 

merupakan obat yang sempurna bagi berbagai macam penyakit hati dan 

jasmani, serta penyakit-penyakit yang berhubungan dengan duniawi 

maupun ukhrawi. Memang, tidak semua orang dapat berperan atau 

dianugerahi jalan sehingga dapat menggunakan al-Qur‟an sebagai obat. 

Apabila orang yang sakit berhasil menggunakannya dengan baik sebagai 

obat dan „meletakkannya‟ pada penyakit yang dideritanya dengan penuh 

keikhlasan, ketulusan, iman, penerimaan penuh, keyakinan yang mantap, 

serta memenuhi syarat-syaratnya, maka penyakit tidak dapat 

mengalahkannya. Bagaimana mungkin penyakit dapat melawan firman 

Allah SWT.  
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Al-Qurtubi dan al-Zamakhsyari juga memasukkan shifa‟ sebagai 

nama atau julukan lain dari surah al-Fatihah. Mereka bertendensi pada 

hadis Nabi Muhammad SAW yang menjelaskan bahwa surah al-Fatihah 

dapat menyembuhkan segala penyakit. Al-Qurtubi juga menyatakan inti 

dari al-Qur'an adalah surah al-Fatihah, sedangkan inti surah al-Fatihah 

adalah Basmalah. Karena itu dia menyatakan, “Jika engkau sakit, obatilah 

dengan surah al-Fatihah, maka penyakit itu dapat disembuhkan 

dengannya.” Di samping itu, al-Qur‟an juga menginformasikan bahwa 

shifa‟ erat kaitannya dengan minuman sejenis madu, yang berfungsi 

sebagai obat bagi sekelompok orang yang mau berpikir dari beberapa 

penyakitnya.
106

 

Muhammad Reza Karimi dalam bukunya Darmon Bo Quran 

menulis mengenai cara pengobatan menggunakan surah al-Fatihah untuk 

penyembuhan orang yang sakit. Yaitu, dengan membacakan surah al-

Fatihah sejumlah 40 kali pada air, lalu percikkanlah air tersebut pada 

tubuh orang yang sakit. Setelah itu bersedekahlah dan mintalah kepada 

orang yang menerima sedekah itu untuk mendoakan orang yang sakit agar 

segera sembuh.
107

 

 

Selain surah al-Fatihah, ayat al-Qur‟an yang banyak digunakan 
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dalam penyembuhan ialah surah al-Baqarah ayat ayat kursi. Ashbagh bin 

Nubatah meriwayatkan, “Seorang lelaki datang kepada Imam Ali dan 

mengatakan, „Perut saya sakit. Apakah ada penyembuh untuk saya?‟ Imam 

Ali mengatakan, „Ada penyembuhan untukmu tanpa harus mengeluarkan 

dirham dan dinar.‟ Orang itu bertanya, „Bagaimana (caranya)?” Beliau 

mengatakan, „Tulislah Ayat Kursi di atas perutmu, kemudian basuhlah 

dengan air dan minumlah (air itu), Dengan izin Allah, engkau akan beroleh 

kesembuhan.” 

Disebutkan pula, jika seseorang membaca Ayat Kursi sebanyak 14 

kali, insya Allah beroleh kesembuhan, jika membaca ayat kursi sebanyak 

41 kali di waktu Maghrib, maka keperluannya akan terpenuhi, untuk 

keselamatan keturunan dan diri sendiri dari bencana, maka ayat kursi 

dibaca sebanyak 40 kali.
108

 

Ada pula surah al-Qur‟an yang kerap dipakai untuk penyembuhan 

atau pengobatan, yakni surah al-Ikhlas, al-Falaq, dan al-Nas. 

a. Aspek Psikologis Membaca Al-Qur‟an 

1) Mengurangi Stres dan Tekanan Darah 

Membaca Al-Quran dapat menenangkan pikiran, dan membantu 

menurunkan tekanan darah dan mengurangi stress fisiologis. 

2). Menstabilkan Detak Jantung 

 Mendengarkan atau membaca Al-Qur‟an dapat membantu 

menormalkan detak jantung melalui efek relaksasi yang 
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dihasilkannya. 

3). Meningkatkan Sistem Saraf Otonom  

Bacaan Al-Qur‟an dapat menstimulasi system saraf otonom 

untuk berfungsi lebih baik, yang berdampak pada pengaturan 

denyut jantung, Tingkat pernapasan, dan metabolisme tubuh. 

4). Meningkatkan Imunitas 

Relaksasi yang diperoleh dari membaca Al-Qur‟an dapat 

membantu memperkuat system kekebalan tubuh dengan 

mengurangi Tingkat hormon stress, seperti kortisol, yang jika 

berlebihan dapat melemahkan system kekebalan. 

5). Meningkatkan kualitas Tidur 

Mendengarkan atau membaca Al-Qur‟an sebelum tidur dapat 

membantu menginduksi tidur yangf lebih nyenyak dan 

berkualitas. 

6). Menurunkan Tingkat Kortisol 

Aktivitas ini dapat mengurangi hormon kortisol, yang dikenal 

sebagai hormon stress, sehingga tubuh menjadi lebih rileks 

dan tenang.  

7). Merangsang Fungsi Otak  

Membaca dan memahami Al-Qur‟an melibatkan aktivitas 

kognitif yang dapat merangsang fungsi otak, meningkatkan 

memori dan meningkatkan kemampuan berpikir kritis. 

Pembacaan al-Qur‟an memberikan nutrisi kepada otak 
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dengan getaran akustik yang benar, sehingga ia memengaruhi 

sel-sel otak dan mengembalikan keseimbangannya. Selain itu, 

juga berkontribusi dalam koordinasi antarsel, sebab getaran al-

Qur‟an memiliki konsistensi yang luar biasa menakjubkan. 

Tidak ada perbedaan dalam ayat-ayat dan huruf-huruf al-

Qur‟an, melainkan melihat keseimbangan segala hal dalam al-

Qur‟an. Keseimbangan ini mengarahkan kepada 

penyembuhan penyakit dengan memulihkan keseimbangan 

sel. Mendengarkan bacaan al-Qur‟an juga dapat meningkatkan 

sistem kekebalan tubuh pada sel-sel karena pengaruh getaran 

akustik yang seimbang serta benar akan menjadikan sel-sel 

bekerja dengan sempurna..
109

 

Alasan selanjutnya, ialah makna-makna melimpah yang 

terkandung oleh setiap ayat. Jika merenungi ayat-ayat al-Qur‟an, didapati 

bahwa al-Qur‟an membicarakan tentang semua hal, bahkan akan 

ditemukan di dalamnya makna-makna untuk pengobatan segala penyakit. 

Tidak hanya pengobatan penyakit psikologis saja, al-Qur‟an juga 

mengobati semua penyakit. Allah telah menaruh pada setiap ayat al-

Qur‟an kekuatan penyembuhan yang luar biasa, dan kekuatan ini 

berpengaruh pada apapun. 

 

D. Analisis Teimiuan  
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Didalam tiulisan ini peiniulis meineimiukan beibeirapa teimiuan 

bahwasannya kionseip seilf heialing seisiuai hadis nabi siudah peirnah di 

ciontiohkan ioleih Rasiuliullah langsiung deingan cara meilaksanakan shiolat, 

beirdzikir dan meimbaca Al-Qiur'an.  Shalat biukan hanya meingajarkan maniusia 

iuntiuk taat, teitapi keitika kita seidang di landa keiceimasan, keigiundahan, dan 

keiseidihan bahkan saat teirtimpa beirbagai macam masalah, maka keirjakanlah 

shiolat , kareina shiolat sangat beirpeingariuh dalam meingiobati peirasaan seidih, 

galaiu, ceimas yang ada pada diri seiseiiorang. Dan meilaksanakan shiolat deingan 

khiusyiuk dan niat beirseirah diri seipeiniuhnya keipada Allah SWT, meininggalkan 

seimiua keikhawatiran, keigeilisahan, giundah dan keisiulitan dalam hidiup, maka ia 

akan meirasakan keiteintraman hati, keidamaian, keiteinangan. Pikiran geilisab, 

ceimas dan rasa khawatir kareina peirmasalahan hidiup yang seidang di alami 

akan meinghilang.  

Keimiudian peinyeimbiuhan diri seisiuai hadis Nabi adalah deingan 

beirdzikir, seinantiasa seilaliu meingingat Allah dalam keiadaan apapiun. Dzikir 

adalah salah satiu sarana meindeikatkan diri keipada Allah Swt, salah satiu 

manfaat beirdzikir adalah dapat meimbiuat hati dan jiwa maniusia meirasakan 

keidamaian dan keiteinangan batin yang liuar biasa.  

Seilanjiutnya deingan meimbaca Al-Qiur'an. Al-Qiur'an meiriupakan Kitab 

Allah dan peidioman hidiup bagi maniusia, seibagaimana yang siudah dikeitahiui 

bahwa Al-Qiur'an adalah Asy-Syifa', yakni iobat dari seigala macam peinyakit. 

Al-Qiur'an mampiu meingiobati jiwa maniusia dan peinyakit fisik maiupiun psikis. 

Siusiunan ayat dan geiliombang siuara Al-Qiur'an seisiuai deingan geitaran seil dan 
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iotak maniusia. Al-Qiur'an jiuga meingandiung peilajaran, peitiunjiuk, dan 

keiridhaan.  

Tidak semua penyakit yang ada didalam diri manusia baik fisik 

maupun psikis dapat di sembuhkan dengan obat-obatan , tapi juga bisa di 

lakukan dengan cara penyembuhan diri sendiri atau yang di sebut Self 

healing, sesuai dengan yang dicontohkan Rasulullah Saw yakni dengan 

melaksanakan sholat, berdzikir dan membaca Al-Qur'an. Yang mana 

ketiganya juga mengandung aspek psikologi. Didalam gerakan sholat terdapat 

aspek olahraga, aspek relaksasi otot, aspek relaksasi kesadaran panca indera, 

aspek meditasi, dan aspek auto-sugestif. Dzikir secara psikologis dapat 

memberikan rasa nyaman , damai dan rasa kedekatan dengan Allah Swt. Dan 

Al-Qur'an yang dapat memberikan ketentraman terhadap jiwa dan dapat 

menyembuhkan segala penyakit hati pada diri seseorang.  
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Dari pembahasan diatas maka penulis dapat menarik kesimpulan: 

1. Pandangan Umum tentang Self healing atau penyembuhan diri adalah 

proses dimana seseorang berupaya memulihkan Kesehatan mental, 

emosional dan fisiknya melalui cara-cara yang mandiri ataupun dengan 

konsep yang telah diajarkan oleh Nabi Saw. Self healing juga dapat 

dipahami melalui berbagai hadis Nabi Muhammad Saw yang menekankan 

pentingnya menjaga Kesehatan mental dan ketenangan jiwa melalui 

ibadah dan keimanan.  

2. Hadis-hadis Nabi mengenai self healing adalah Kajian ajaran Islam yang 

diperlukan untuk memahami self healing yang telah dicontohkan oleh 

Rasulullah. Setelah dilakukan kajian terhadap hadis-hadis mengenai self 

healing bagi mental dapat ditemukan tiga hadis yang terkait mengenai hal 

tersebut. Seperti self healing dengan melakukan shalat, berdzikir dan 

membaca Al-Qur‟an. 

3. Konsep Self Healing Bagi Mental Perspektif Hadis Nabi dengan 

Pendekatan Psikologi yang pertama yaitu melakukan shalat, ada beberapa 

aspek psikologi dalam pelaksanaan diantaranya, Aspek olahraga, relaksasi 

otot, relaksasi sensorik, meditasi, aspek auto-sugesti,dan aspek katarsis. 

Yang kedua Dzikir, secara psikologis dzikir dapat memberikan rasa damai, 

membuat jiwa manusia menjadi tentram. Al-Qur‟an juga mempunyai 
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banyak aspek keistimewaan dan kemukjizatan psikologis. Hal ini karena 

semua ayat al-Qur‟an mengandung penyembuhan (syifa‟) dan 

memunculkan timbulnya emosi positif. Apalagi susunan ayat dan 

gelombang suara al-Qur‟an sesuai dengan gelombang getaran sel dan otak 

manusia. Oleh karena itu, al-Qur‟an dianggap sebagai satu-satunya kitab 

suci yang memiliki energi dan ketenangan yang luar biasa, serta semacam 

pengaruh yang dapat melemahkan dan menguatkan jiwa dan raga 

seseorang. 

B. Saran  

Penelitian ini tentu memiliki keterbatasan karena hanya menuturkan 

mengenai konsep self healing bagi mental perspektif hadis Nabi: studi tematik 

dengan pendekatan psikologi, sehingga diperlukan penelitian yang lebih luas. 

Penelitian ini menyarankan bagi masyarakat apabila sedang menghadapi 

masalah sebaiknya menerapkan self healing sebagaimana yang telah 

dicontohkan oleh Rasulullah Saw dalam hadisnya, lalu bagi para peneliti hadis 

agar menggunakan pendekatan keilmuan lain yang dapat membuka 

pemahaman lebih menyeluruh mengenai topik ini. 
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