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"Tinggalkanlah apa yang meragukanmu kepada apa yang tidak meragukanmu.
Sesungguhnya kejujuran itu adalah ketenangan dan kedustaan adalah suatu
keraguan." (HR. Tirmidzi: 2518 ) !

! Muhammad ibn ‘Isa al-Tirmidhi, Sunan al-Tirmidhi, Kitab al-Zuhd, no. 2442, ed.
Bashir Muhammad ‘Uyiin (Riyadh: Maktabah al-Ma‘arif, 2518), 4:412.

v



PERSEMBAHAN
gl (a3l 4 oy
Kepada Allah (subhanahu Wata'ala) layak mendapatkan segala kemuliaan
karena telah menganugerahkan kepada penulis kebijaksanaan dan kekuatan untuk
menuli Skripsi yang kokoh. Guru kita, Muhammad shallallaahu alai'hi wasallam,
dan keluarganya, teman-temannya, serta para pengikutnya senantiasa dilimpahi
shalawat dan sambutan. Kepada Skripsi saya didedikasikan:

1. Kepada orang tua Tercinta Saya Bapak Nuruddin dan Ibu Juwairiyah
S.pd., yang selalu dengan doa, kasih sayang, semangat, pengorbanan (baik
materi maupun spiritual), dan inspirasi untuk terus belajar.

2. Kepada Saudara kandung Saya Muhammad Rifki, yang telah menjadi
sistem pendukung yang luar biasa dan pendamping setia selama saya
mengerjakan ini.

3. Para sahabat yang telah ada di sana melalui suka dan duka petualangan
akademis ini, berbagi kebijaksanaan, sukacita, dan kesedihan.

4. untuk disimpan sebagai bukti perjuanganmu melawan kelelahan dan

keinginan untuk menyerah.
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Ya, tulislah meskipun Anda tidak berbakat itu tidak ada hubungannya
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ini masih dapat diselesaikan.
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PEDOMAN TRANSLITRASI

Pedoman transeliterasi arab-latin ini mengikuti Pedoman Karya Tulis Ilmiah UIN

Kiai Haji Achmad Siddiq (UIN KHAS JEMBER)
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. Vokal Panjang

Untuk menunjukkan bunyi hidup panjang (madd) caranya dengan
menuliskan coretan horisontal (macron) di atas huruf a (I, i ( s)(dan @ (5.
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 dicetak miring.
Karena itu, kata dan istilah Arab terkena dua ketentuan 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, maymiin, 'alayhim, gawl, daw ', mawdii'ah, masnii'ah.
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Bunyi hidup (vocalization atau harakah) huruf konsonan akhir pada
sebuah 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:

Khawadriq al-'addah bukan khawariqu al-'adati; inna al-din 'inda Allahi
al-Isldm bukan inna al-dina 'inda Allahi al- Isldamu;, a hdadhd shay' 'inda ahl
al-ilm fahuwa  ajib bukan wa hadha shay'un 'inda ahli al-'ilmi fahuwa
wajibun.

Sekalipun demikian dalam transliterasi tersebut terdapat kaidah
gramatika Arab yang masih difungsikan yaitu untuk kata dengan akhiran za’
marbitah yang bertindak sebagai sifah modifier atau iddfah genetife. Untuk
kata berakhiran ta’ marbiitah dan berfungsi sebagai mudaf, maka ta’ marbutah
ditransliterasikan dengan "at"”. Sedangkan fa' marbiitah pada kata yang
berfungsi sebagai muddf ilayh ditransliterasikan dengan "ah'. Ketentuan
transliterasi seperti dalam penjelasan tersebut mengikuti kaidah gramatika
Arab yang mengatur kata yang berakhiran ta' marbitah ketika berfungsi
sebagai shifah dan iddfah. Contoh:

Sunnah sayyi'ah, nazrah 'dmmah, al-ahddits al-mawdii'ah, al-
maktabah al-misriyah, al-siyasah al-syar'iyah dan seterusnya. Matba'at

Biildg, Hdshiyat Fath al-mu'in, Silsilat al-Ahddith al-Sahihah, Tuhfat al-



Tullab, l'anat al-Talibin, Nihayat al- usul, Nasha'at alTafsir, Ghayat al-Wustil
dan seterusnya.

Matba'at al-Amanah, Matba'at al-'Asimah, Matba'at al- Istigamah dan
seterusnya. Penulisan huruf besar dan kecil pada kata, phrase (ungkapan) atau
kalimat yang ditulis dengan transliterasi Arab-Indonesia mengikuti ketentuan
penulisan yang berlaku dalam tulisan. Huruf awal (initial letter) untuk nama
diri, tempat, judul buku, lembaga dan yang lain ditulis dengan huruf besar.
Contoh: Jamal al-Din al-Isnawi, Nihdyat al-Sifi Syarh Minhaj al-Wusul ila
1lm al-Usil (Kairo: Matba'at al-Adabiyah 1954); Ibn Taymiyah, Raf' al-
Maldm 'an A'immat al-A'lam (Damaskus: Mangirat al Maktabah al-Islami,
1932).

Raébitat al-'Alam al-Islami, Jam'iyah al-Rifq bi al-Hayawdn, Hay'at
Kibdr 'Ulama' Misr, Munazzamat al-Umam al- Muttahidah, Majmii'al Lughah
al-'"Arabiyah.

Kata Arab yang diakhiri dengan ya' mushaddadah ditransliterasikan
dengan 1. Jika ya' mushaddadah yang masuk pada huruf terakhir sebuah kata
tersebut diikuti ta' marbGtadh, maka transliterasinya adalah iyah. Sedangkan xi
xil ya' mushaddadah yang terdapat pada huruf yang terletak di tengah sebuah
kata ditransliterasikan dengan yy. Contoh: A/-Ghazali, al-San'd'ni, al-Na
wawi, Wahhabi, Sunni Shi't, Misri, alQushairi, Ibn Taymiyah, Ibn Qayyim al-
Jawziyah, al- Ishtirakiyah, sayyid, mu'ayyid, muqayyid dan seterusnya.

Kata depan (preposition) dan kata hubung (conjungtion) yang tidak

terpisahkan seperti (bi) dan ,; (wa), (12) dan J (li/la) dihubungkan dengan kata
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yang jatuh sesudahnya dengan memakai tanda hubung (-). Contoh: Bi-al-
salam, bi-dhatihi, wa-sallam, a-al-'asr, la-ta'lamin, la-hijrah, li man, la-
kumm dan seterusnya.

Khusus kata J (li), apabila setelahnya ada Ji (adat al-ta'rif), maka
ditulis langsung tanpa tanda hubung.Contoh: Lil-safi'i, lil-Ghazali, lil-nabiy,
lil mu'minin dan seterusnya.

Kata (ibn/bin) ditulis dengan ibn, baik ketika berada di awal atau di
tengah kalimat. Contoh: /bn Taymiyah, Ibn 'Abd al-Bdrr, Ibn al-Athir, Ibn
Kathir, Ibn Qudamah, Ibn Rajab, Muhammad Kathir, Ibn Quddamah, Ibn

Rajab, Muhammad ibn 'Abd Allah, 'Umar ibn Al-Khattab, Ka'ab ibn Malik.
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ABSTRAK

Lailaytis Ria Nurfirdaus, 2026: Relasi Hadis Ketenangan Hati dengan Konsep
Kesehatan mental
Kata Kunci: Hadis, Ketenangan Hati, Kesehatan Mental, Relasi.

Kesehatan mental kini menjadi isu penting di era modern. WHO
mendefinisikannya sebagai kondisi sejahtera secara emosional, psikologis, dan
sosial yang membuat individu mampu menghadapi tekanan, bekerja produktif,
dan berkontribusi dalam masyarakat. Namun, meningkatnya kasus stres,
kecemasan, dan depresi menunjukkan perlunya solusi yang tidak hanya medis,
tetapi juga spiritual. Dalam tradisi Islam, terdapat hadits-hadits Nabi Muhammad
SAW yang membahas tentang ketenangan hati (tuma’ninat al-qalb), kekayaan
batin (ghina al-nafs), dan ketenangan jiwa (sakinah). Oleh karena itu, perlu kajian
mendalam tentang bagaimana konsep ketenangan hati dalam hadits dapat
berkontribusi pada praktik kesehatan mental kontemporer.

Penelitian ini berfokus pada analisis relasi antara hadis-hadis tentang
ketenangan hati dengan konsep kesehatan mental modern. Tujuan penelitian
adalah untuk mengidentifikasi dan menganalisis isi hadis-hadis yang berkaitan
dengan ketenangan hati, memeriksa relevansinya dengan teori dan praktik
kesehatan mental modern, serta menarik kesimpulan mengenai hubungan
fungsional antara keduanya.

Penelitian ini merupakan penelitian kualitatif dengan pendekatan studi
pustaka (library research). Pengumpulan data dilakukan melalui tinjauan pustaka
terhadap sumber-sumber primer berupa kitab-kitab hadis shahih seperti Sahth al-
Bukhari, Sahth Muslim, dan Sunan al-Tirmidhi, serta sumber sekunder berupa
buku-buku tafsir, syarah hadis, dan jurnal-jurnal ilmiah yang relevan. Analisis
data menggunakan metode analisis isi (content analysis) untuk menemukan makna
dan nilai hadis-hadis tentang ketenangan hati.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa hadis-hadis tentang ketenangan hati
memiliki landasan spiritual yang kuat dan berpengaruh signifikan terhadap konsep
kesehatan mental. Temuan utama meliputi: pertama, konsep husn al-zann
(berprasangka baik kepada Allah) berkaitan dengan gaya penjelasan optimistis
yang menurunkan risiko depresi. Kedua, praktik dzikir dan taqarrub kepada Allah
sejalan dengan konsep mindfulness dan grounding techniques dalam psikologi
modern. Ketiga, konsep sabar dalam menghadapi musibah berkaitan dengan post-
traumatic growth dan resilience. Keempat, konsep tawakkal (berserah diri kepada
Allah) menciptakan keseimbangan antara usaha dan penyerahan yang mengurangi
kecemasan. Kelima, silaturahim sebagai dukungan sosial meningkatkan oksitosin
dan menurunkan kortisol. Penelitian ini membuktikan bahwa integrasi keyakinan
spiritual Islam dengan pendekatan kesehatan mental berbasis bukti dapat
memberikan kontribusi baru dalam memahami dan menjaga kesehatan mental
manusia.
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang
Menjaga kesehatan mental yang baik sangat penting bagi manusia
modern. Definisi kesehatan mental menurut Organisasi Kesehatan Dunia
meluas melampaui ketiadaan penyakit mental hingga mencakup kesejahteraan
emosional, psikologis, dan sosial. > Kesehatan emosional seseorang, atau
kemampuan mereka untuk mengendalikan emosi, kesehatan psikologis
mereka, atau kemampuan mereka untuk berpikir kritis dan mendapatkan
wawasan tentang diri mereka sendiri, dan kesehatan sosial mereka, atau
kemampuan mereka untuk membentuk hubungan yang sehat dengan orang
lain, semuanya merupakan komponen dari kesehatan mental seseorang.’
Konsep kesehatan mental juga mencakup pengobatan, pencegahan, dan
rehabilitasi yang berpusat pada gagasan harmoni di antara lingkungan fisik,
mental, dan sosial individu.* Dukungan keluarga, dukungan masyarakat, dan
layanan kesehatan semuanya harus menjadi bagian dari strategi komprehensif,
menurut gagasan ini.>
Komunitas Kesehatan Dunia (World Health Organinization) tentang
kesehatan mental yang mencakup dimensi emosional, psikologis, dan sosial

ternyata memiliki titik temu kuat dengan ajaran Nabi SAW melalui kumpulan

2 World Health Organization, Mental Health: Strengthening Our Response, WHO Fact
Sheet, updated June 17, 2022, accessed April 10, 2026, https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

3 Ibid.

* World Health Organization, Comprehensive Mental Health Action Plan 2013-2030
(Geneva: W HO, 2021), 8.

5 WHO, Mental Health: Strengthening Our Response.



https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

hadis tentang fuma 'ninat al-qalb atau ketenangan hati. Berbeda dengan
pendekatan kuratif yang fokus pada pengobatan, hadis-hadis ini menawarkan
kerangka preventif-promotif untuk menjaga stabilitas mental individu jatuh ke

kondisi distress.?

1. Dimensi Emosinoal: Regulasi Emosi melalui sabar dan Tawakkal
komunitas kesehatan dunia menyebut kesehatan emosional sebagai
kemampuan mengendalikan emosi. Nabi Muhammad SAW mengajarkan

regulasi emosi melalui hadis tentang sabar dan tawakal. Beliau bersabda:

G JB € -3 2 e &1 o) 554 )
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Artimya: Tidak ada kelelahan, penyakit, kecemasan, kesedihan, gangguan,
kegundahan, yang menimpa seorang muslim, sampai duri yang
menusuknya, kecuali Allah akan menghapus sebagian dosanya. ’

Hadis ini berfungsi sebagai teknik Cognitive reapprasial (strategi
regulasi emosi): mengubah stress dari ancaman menjadi penghapus dosa.
Dalam psikologi modern, reapprasial terbukti menurunkan aktivasi
amigadala (sistem yang ada pada otak) dan mengurangi gejala

kecemasan.® Selain itu, hadis tawakal :

2 °

T B e o8 W&E ds & De Hd&s &5
B GE ST S g B A e 055 SOV

®Harold G. Koenig, Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What , 3rd ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 45. Footnote nomer 6

7Al-Bukhari, Muhammad ibn Ismail, Sahih al-Bukhari, ed. Muhammad Zuhair al-Nasir
(Beirut: Dar Ta q al-Najah, 2001), no. 5642.

8 James J. Gross, “Emotion Regulation: Conceptual and Empirical Foundations,” in
Handbook of Emotion Regulation, ed. James J. Gross, 2nd ed. (Ne York: Guilford Press, 2014),
5.



Artinya: “Seandainya kalian berta akal kepada Allah dengan sebenar-
benarnya tawakal, niscaya kalian akan diberi rezeki sebagaimana
burung di beri rezeki.’

Mengajarkan stress tolerance. Tawakal tidak identik dengan
internal locus of control. Tawakal mencakup ikhtiar sekaligus penyerahan
hasil kepada Allah, sehingga lebih dekat dengan konsep religius coping
acceptance, atau adative coping.'®
Dimensi psikologis: Kestabilan kognitif melalui dzikir dan husnudzon

Komunitas kesehatan dunia (WHO) menekankan kemampuan
berpikir kritis dan wawasan diri. Nabi Muhammad SAW melatih
kestabilan kognitif melalui praktik dzikir dan husnudzon. Hadis:
de B s b o ‘Qfﬁ\ o5 B gl e DU Bl 06 id 1 d s s
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Artinya: Perumpamaan orang yang berdzikir kepada Tuhannya dan yang
tidak berdzikir seperti orang hidup dan orang mati.”

Dzikir dalam hadis ini dipahami ulama sebagai mindfullness veris
Islam memusatkan perhatian pada momen kini, mengurangi kesalahan
yang berulang-ulang dan berpikir secara berlebihan yang memicu

depresi.'?

? Al-Tirmidhi, Muhammad ibn Isa, Sunan al-Tirmidhi, ed. Bashshar ‘A ad Ma ‘ruf

(Beirut: Dar al-Gharb al-Islami, 1998), no. 2344.

19 Abdallah Rothman and Nadia Abdel-Ghany, “Religious Coping and Mental Health

Among Muslims,” Journal of Religion and Health 56, no. 6 (2017): 2010.

33.

' Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, no. 6407.
12 Malik Badri, Contemplation: An Islamic Psychospiritual Study (London: IIIT, 2000),



Adapun hadis husn al-zann bi Allah yaitu: s (5 &b e Ulartinya:
Aku sesuai prangsaka hamba-ku kepada-ku. /* Mengembangkan gaya
penjelasan yang optimistis. Penelitian Martin Seligman menunjukkan gaya
berpikir optimis menurunkan risiko depresi dan meningkatkan resiliensi
psikologis.'*

3. Dimensi Sosial: Dukungan Sosial melalui Silahturahmi

Komunitas kesehatan dunia (WHO) memasukkan keluarga dan
masyarakat sebagai strategi komprehensif. Nabi Muhammad SAW
meletakkan silahturahmi sebagai pilar kesehatan sosial sekaligus

mental:

5 doeild ol g U L o) 3 0 lep S el 2

Artinya: Barang siapa ingin dilapangan rezekinya dan dipanjangkan

umurnya, maka hendaklah ia menyambung silaturahim.!'> Studi

neurosains sosial menemukan bahwa hubungan kekerabatan

yang hangat meningkatkan oxyfocin dan menurunkan kortisol,

sehingga efeknya langsung pada sistem saraf otonom yang
mengatur stress.'®

Temuan ini menegaskan bahwa konsep kesehatan mental dalam hadis
tidak hanya berfokus pada aspek pribadi. Hadis juga menyatukan dimesi
spiritiual dan sosial secara bersamaan.!” Setelah umat diajarkan cara mengatur
emosi lewat sabar dan tawakal, melatih dzikir dan husnudzon, serta

mempererat reasli sosial melalui silahturahim, Nabi SAW selanjutanya

13 Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, no. 7405.

14 Martin E. P. Seligman, Learned Optimism: Ho to Change Your Mind and Your Life
(Ne York: Vintage Books, 2006), 77.

15 Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, no. 5986.

16 Andre Ne berg and Mark aldman, Ho God Changes Your Brain (Ne York:
Ballantine Books, 2009), 112.

17 Harold G. Koenig, Spirituality in Patient Care: hy, Ho , hen, and hat, 3rd ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), §9.



menganjurkan penguatan kesehatan mental melalui kegiatan spiritual yang

dilakukan secara kolektif. Hal ini ditegaskan dalam hadits Riwayat Muslim:
yﬁl&jgﬂifn\g—:ﬁ;}é\ J8 JB Y6 ke W ;5939;5;%?5’;325;}3 PUNS
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Artinya: “Tidaklah suatu kaum duduk, berdzikir kepada Allah, kecuali
malaikat mengelilingi mereka, rahmat meliputi mereka, ketenangan
kepada mereka, dan Allah menyebut-nyebut mereka di hadapan
makhluk yag ada sisi-Nya”!®,

Konsep ini dipertegas dalam hadis-hadis Nabi yang menekankan
pentingnya kekayaan batin (ghina al-nafs) dan ketenangan jiwa (sakinah),
mereka diliputi rahmat, dikelilingi malaikat, dan Allah menyebut mereka di
hadapan (malaikat) yang ada di sisinya.”

Gagasan tentang kesejahteraan spiritual mungkin terkait dengan
pengendalian diri, kesadaran, dan kebahagiaan subjektif dari sudut pandang
psikologi kontemporer. Namun demikian, masih ada kesenjangan dalam
menggabungkan pemahaman hadits dengan paradigma kesehatan mental
modern, meskipun ada area konsensus ini. Pertama, masih banyak individu
yang melihat kemakmuran hanya dalam hal moneter, mengabaikan dimensi
spiritualnya. Kedua, masih minim karya ilmiah yang mengintegrasikan teori

psikologi dengan kritik terhadap sanadmatan hadits. Ketiga, komponen

spiritualitas dan agama Islam tidak ditangani dengan baik oleh alat penilaian

18 Muslim ibn al-Hajjaj, Sahih Muslim, ed. Muhammad Fu’ad Abd al-Bagi (Beirut: Dar
Thya al-Turath, 1955), no. 2699

19 https://pub-197ab8ad3d8f43579262a2{b5d4d899.r2.dev/2018/05/Buletin-Rumaysho-
MPD-Edisi-38.pdf
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kesehatan mental saat ini seperti Model Perma atau Skala Kesejahteraan
Mental Warwick-Edinburgh.

Tujuan mendasar dari perawatan kesehatan mental adalah untuk
mendorong pertumbuhan individu yang stabil secara emosional yang unggul
dalam semua aspek kehidupan. Mendorong interaksi sosial yang kuat,
menghindari penyakit, dan membantu orang menyadari potensi penuh mereka
adalah semua aspek kesehatan mental. Faktor-faktor yang memengaruhi
kesehatan mental mencakup berbagai pengaruh, termasuk dari ranah biologis
(gen, kimia otak, dll.), psikologis (pola pikir, pengalaman, dll.), dan sosial
(dukungan dari keluarga dan teman, tekanan masyarakat, dll.). Gejala penyakit
mental dapat bermanifestasi dalam berbagai cara, termasuk perubahan suasana
hati, perilaku aneh, kurang perhatian, dan menarik diri dari orang lain. Pada
akhirnya, hal ini dapat menyebabkan penurunan kinerja, menarik diri dari

orang lain, dan bahkan timbulnya penyakit medis seperti hipertensi.
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Artinya: Dari Abu Hurairah radhiyallahu ‘anhu, ia berkata: Rasulullah
Shallallahu ‘alaihi asallam bersabda: “Allah Ta’ala berfirman: Aku
sesuai dengan prasangka hamba-Ku kepada-Ku, dan Aku
bersamanya apabila ia mengingat-Ku. Jika ia mengingatKu dalam



dirinya, niscaya Aku mengingatnya dalam diri-Ku. Jika ia
mengingat-Ku di hadapan orang banyak, maka Aku mengingatnya di
hadapan golongan yang lebih baik daripada mereka. Jika ia mendekat
kepadaKu sejengkal, Aku akan mendekat kepadanya sehasta. Jika ia
mendekat kepada-Ku sehasta, Aku akan mendekat kepadanya
sedepa. Dan jika ia datang kepada-Ku berjalan, Aku akan datang
kepadanya dengan berlari kecil.” (Hadits Riwayat Bukhori 7405)

Mengenai makna hadits di atas, Al- qadhi ‘iyadh rahimahullah berkata,
“Sebagian ulama mengatakan bahwa maknanya adalah Allah akan memberi
ampunan. Allah akan menerima taubat jika hamba mau bertaubat. Allah akan
mengabulkan doa jika hamba meminta. Allah akan memberi kecukupan jika
hamba meminta kecukupan. Ulama lainya berkata makna nya adalah berharap
pada Allah (raja)’ dan meminta ampunan nya” (syarah Shahih Muslim, 17:3)%

Dalam doa, kita diajarkan untuk rendah hati di hadapan Allah. Untuk
meningkatkan kemungkinan Allah mengabulkan doa kita, kita harus
menghindari hal-hal yang melanggar aturan-Nya dan berpegang teguh pada
hal-hal yang mendekatkan kita kepada kehendak-Nya. Ingatlah bahwa
kerendahan hati kepada Allah membuat doa menjadi sangat ampuh.

Jika seseorang ingin bahagia dan diberkati di akhirat, menurut
keyakinan Islam, semuanya dimulai dari hatinya. "galbun salim" yang berarti
"hati yang tenang dan murni," adalah salah satu gagasan inti Islam tentang
hati. Gagasan tentang hati yang murni, bebas dari penyakit dosa dan syirik,
dan sepenuhnya berbakti kepada Allah SWT dikenal sebagai. galbun salim

Keadaan galbun salim terwujud dalam hati seseorang ketika mereka damai,

murni, dan tunduk kepada Allah, serta baik kepada sesama ciptaan-Nya.

20 Yahya bin Syaraf al-Nawawi, AI-Minhaj Syarh Muslim, cet. 1 (Dar Ibnu Hazm, 1443
H), 17:3.



Menurut Islam, seseorang dapat masuk Surga dengan hati yang tenang dan
tidak ternoda. Ingatlah bahwa di dalam tubuhmu terdapat ajaran Rasulullah
Muhammad SAW. Karena ia adalah pusat tubuhmu, setiap kerusakan padanya
akan berdampak domino pada seluruh tubuhmu. Apa saja gejala galbun salim?
1. Ketundukan kepada Allah. Hati orang yang damai dan saleh adalah hati
yang senantiasa tunduk kepada Allah. Orang seperti itu menaati perintah dan
larangan-Nya. 2. Tidak adanya rasa iri atau cemburu. Hati yang murni tidak iri
atau merasa cemburu terhadap prestasi atau manfaat yang Allah berikan
kepada orang lain. 3. Kemurahan hati terhadap sesama. Mereka selalu
berusaha melakukan amal kebaikan untuk sesama makhluk Allah dan
menjauhi perbuatan jahat atau menyakiti orang lain. 5. Kemampuan untuk
tetap tenang dan suci dalam menghadapi kesulitan. 6. Bersabar dan beriman
ketika keadaan menjadi sulit.?!
B. Rumusan Masalah
1. Bagaimana konsep ketenangan hati dalam hadits?
2. Bagaimana Relasi hadits ketenangan hati dengan konsep teori kesehatan
mental?
C. Tujuan Penelitian
1. Menganalisis relasi antara hadits ketenangan hati dengan konsep kesehatan
mental.
2. Memberikan pemahaman tentang pentinganya ketenangan hati dalam

menjaga kesehatan mental.

2 “Hati yang Selamat atau Tenang (Qolbun Salim) "https://
.smaamanah.sch.id/read/60/hati-yang-selamat-atau-tenang-qolbun-salim




D. Manfaat Penelitian
1. Pengembangan Kajian ilmu hadits

Dengan menggunakan perspektif interdisipliner, studi ini
membantu memperluas pengetahuan kita tentang hadits, khususnya yang
berkaitan dengan ghina' al-nafs (kekayaan hati) dan sakinah (ketenangan
pikiran). Penelitian ini juga menyoroti pentingnya hadits dalam menangani
masalah kesehatan mental modern.*?

2. Integral Islam dan psikologi

Tujuan utama studi ini adalah untuk memberikan dukungan teoretis
bagi hubungan antara gagasan-gagasan kontemporer dalam kesehatan
mental (seperti psikologi positif, kesadaran penuh, dan kesejahteraan)
dengan paradigma Islam untuk kesehatan mental. Hal ini memperkuat
diskusi tentang bagaimana agama dan sains modern dapat bekerja sama.??

3. Kontribusi bagi ilmu kesehatan mental Islami

a. Bagi akademisi

Materi referensi untuk psikologi dan pembuatan kurikulum,
serta sumber daya akademis untuk mahasiswa, profesor, dan

cendekiawan yang tertarik pada peran hadits dalam psikologi.

2E H Batubara, N. Fitri, dan A. Ardimen, “Psikologi Manusia dalam Al-Qur’an dan
Hadis,” Jurnal Mahasiswa BK An-Nur (2024), https://doi.org/10.31602/jmbkan.v10i2.13662.

BN Hidayah, N. Faizah, dan R. 1. Mahfudloh, “Psychological Approach in Islamic
Studies,” Qomaruna 2, no. 1 (2024): 138—144, https://doi.org/10.62048/qjms.v2il.61
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b. bagi mereka yang bekerja di bidang kesehatan mental

Psikoterapi Islami untuk gangguan kecemasan, stres, dan
depresi: apa yang perlu diketahui oleh psikolog, konselor, dan terapis
tentang qana'ah, sakinah, dan dzikir.

c. Berkaitan dengan umat Islam

Dengan menerapkan prinsip-prinsip qana'ah, dzikir, dan
tawakkal sebagai solusi kontemporer untuk kekhawatiran, buku ini
menawarkan saran praktis tentang bagaimana menjalani kehidupan
yang penuh kepuasan dan kelimpahan.?*

E. Definisi Istilah
1. Relasi
Relasi adalah hubungan atau keterkaitan antara dua konsep atau
lebih yang menunjukkan adanya, pengaruh, kesinambungan, atau
kesalingterkaitkan secara sistematis. Dalam penelitian ini, Relasi dimaknai
sebagai hubungan antara hadis tentang ketenangan hati dengan konsep
kesehatan mental.?
2. Hadis
Hadis adalah segala sesuatu yang disandarkan kepada Nabi

Muhammad SAW, baik berupa perkataan, perbuatan, persetujuan, maupun

sifat beliau.?® Dalam konteks penelitian ini, hadis digunakan sebagai

24, Deswita, Z. Hajazi, dan K. Selamat, “Tazkiyat al-Nafs as a Solution for Reaching
Humans Peace of Heart in the Modern Age,” Alfuad 6, no. 2 (2022): 11,
https://doi.org/10.31958/jsk.v6i2.7260

25 John . Creswell and J. David Creswell, Research Design: Qualitative, Quantitative,
and Mixed Methods Approaches, 5th ed. (Thousand Oaks, CA: SAGE, 2018), 15

26 Mahmud al-Thahhan, Taysir Mustalah al-Hadis, ed. Badi‘ al-Sayyid al-Lahham
(Beirut: Dar al-Qur’an al-Karim, 1984), 11
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sumber ajaran Islam yang dianalisis untuk menemukan nilai-nilai
ketenangan hati yang relevan dengan kesehatan mental.

3. Ketenangan Hati:

Ketenangan hati adalah keadaan batin yang damai, tentram, stabil,
dan terbebas dari kegelisahan yang berlebihan. Dalam perspektif Islam,
ketenangan hati berkaitan dengan kebermaknaan hidup, keimanan, dan
kedekatan kepada Allah SWT.?’

4. Kesehatan Mental
Kesehatan mental adalah kondisi sejahtera secara psikologis, emosional,
dan sosial yang memungkinkan individu mampu menghadapi tekanan
hidup, bekerja secara produktif, serta berkontribusi dalam lingkungan
sosialnya.?® Dalam penelitian ini, kesehatan mental dipahami sebagai
konsep psikologis yang dianalisis dan dihubungkan dengan pesan-pesan
hadis tentang ketenangan hati.

F. Sistematika Pembahasan

Sebagai ringkasan awal isi skripsi sistem diskusi bertujuan untuk
memberikan ringkasan menyeluruh dari semua pembahasan sebelumnya.
Untuk mempermudah peninjauan dan tanggapan terhadap isi studi ini,
bagian ini berupaya menampilkan organisasi atau gambaran umumnya.

Mengikuti pendekatan diskusi ini, setiap bab disusun dan ditulis.

27 Tbn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin bayn Manazil Iyyaka Na ‘budu a Iyyaka
Nasta ‘in, vol. 2 (Beirut: Dar al-Kitab al-‘Arabi, 1973), 118.

28 orld Health Organization, Mental Health: Strengthenig Our Response, HO Fact
Sheet, accesed April 10 2026, ho.int.
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Pada bab pertama, yang berfungsi sebagai pengantar, Anda akan
menemukan hal-hal berikut: sejarah masalah, penekanan penelitian,
tujuannya, keuntungannya, definisi terminologi, dan sistem diskusi.

Pemeriksaan ide-ide yang relevan dan penelitian sebelumnya
membentuk Bab II, tinjauan pustaka.

Informasi tentang strategi studi, metodologi, lokasi, partisipan,
metode pengumpulan data, analisis, dan validitas, serta fase penelitian,
termasuk dalam Bab III.

Pengenalan objek penelitian, penyajian dan analisis data, dan
diskusi hasil studi semuanya merupakan bagian dari Bab IV yang
membahas penyajian dan analisis data.

Pada Bab V, bab terakhir, kita membahas pemikiran dan

rekomendasi terakhir.



BAB I

KAJIAN PUSTAKA

A. Penelitian Terdahulu

1.

Dalam artikel jurnal mereka yang berjudul "Kesehatan Mental dalam
Perspektif Hadits," Abil Ash, Ira Mulyani, dan Cindi Apriani menggunakan
metodologi kualitatif dengan pendekatan studi tematik (maudhu'i) untuk
meneliti hadits yang berkaitan dengan kesehatan mental, khususnya
kecemasan dan depresi, sebagaimana dicatat oleh Nabi Muhammad
(SAW). Sumber sekunder, termasuk buku, jurnal, dan artikel terkait,
melengkapi data yang dikumpulkan dari sumber primer lainnya.
Berdasarkan analisis mereka terhadap isi hadits dalam kaitannya dengan
kerangka psikologis dan sosial masyarakat kontemporer, mereka melihat

kualitas sanad (rantai transmisi) dan matn (terjemahan).

. Untuk memahami pengobatan yang disajikan dalam hadits untuk masalah

mental, data dikumpulkan melalui penelitian literatur dan dianalisis
menggunakan metodologi analitis deskriptif. Selanjutnya, kondisi
kesehatan mental modern dipertimbangkan berdasarkan interpretasi hadits.
Untuk memperkuat temuan dan memberikan saran praktis kepada
masyarakat, penelitian ini juga mempertimbangkan pendapat akademisi
Islam dan profesional kesehatan mental. Entri jurnal oleh Oktarina Yusra
berjudul "Berpikir Positif tentang "ANA INDA ZHANNI ABDI BI"
Untuk menjawab pertanyaan penelitian, studi ini meninjau buku-buku dan

artikel ilmiah yang relevan. Berdasarkan temuannya, penulis

13
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menyimpulkan bahwa bab yang mendorong orang beriman untuk
mengingat Allah berisi hadits. Allah memperingatkan para pengikut-Nya
untuk tidak terburu-buru mengambil kesimpulan tentang-Nya karena Dia
dekat, terhubung, dan hadir dalam segala sesuatu yang dituduhkan. Jika
hamba-hamba-Nya yang taat dan tunduk (‘abdu) berpikir positif,
mengingat-Nya, mendekat kepada-Nya, dan datang kepada-Nya, Allah
akan membatasi mereka sebagai "kedekatan" dan "spesialisasi" kepada-
Nya, dan sebagai imbalannya, mereka akan menuai pahala kebaikan yang
membawa mereka kesuksesan di dunia ini dan akhirat. Hadits tersebut
berisi taukid, tahriku al-himmah ila ma yalzamu tahshiluhu, ziyadatu at-
taqrir wa al-idhah li as-sami', ta'jilu al-mas Sarah, al-Yaqin billahi, Wa at-
takhshihu 1i al-abdi al-khadhi' Li rabbihi al-mustaslimi al-mungadi Li
amrihi al Ishaq. Pandangan optimis sangat penting bagi setiap hamba.

. Ifnaldi, Yudhi Prabowo, dalam sebuah artikel jurnal berjudul "Kesehatan
Mental dalam Perspektif Hadits."Karena sumber referensi untuk penelitian
ini mencakup buku-buku yang relevan dengan masalah tersebut, prosedur
penelitian pustaka digunakan. Untuk penelitian ini, peneliti akan
menelusuri dua kategori sumber untuk informasi yang relevan: sumber
primer dan sumber sekunder. Buku-buku tentang konseling trauma dan
pendidikan Islam merupakan sebagian besar data utama. Pada saat yang
sama, tujuan penelitian akan dipertimbangkan dengan cermat ketika

menganalisis data sekunder, yaitu publikasi yang berkaitan dengan
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kesehatan mental. Ciri-ciri terkait kemudian dijelaskan dan diuraikan
menggunakan analisis data.

Dalam tesisnya yang berjudul "Peran Pendidikan Islam dalam Kesehatan
Mental dari Perspektif Husein Ja'far Al Hadar," Aisyah Lailiana Firdausi
menggunakan teknik deskriptif kualitatif. Penelitian pustaka adalah
metode pengumpulan pengetahuan yang terutama menggunakan Berbagai
sumber daya ditemukan di perpustakaan, termasuk buku referensi,
makalah, catatan, jurnal, dan studi serupa. Sumber daya ini juga tersedia
secara online. Pengumpulan, pengolahan, dan penyusunan data secara
metodis untuk menemukan jawaban atas suatu masalah adalah inti dari
metode ini. Tulisan dan tindakan individu yang diteliti merupakan blok
bangunan dari penelitian deskriptif kualitatif. Pada akhirnya, penelitian
kualitatif adalah kunci untuk memahami penalaran induktif.

Dalam tesisnya yang berjudul "Konsep Kesehatan Mental dari Perspektif
Hadits," Mochammad Abil Ma'ruf menggunakan pendekatan model
penelitian kualitatif. Ini termasuk memperoleh pemahaman menyeluruh
tentang fenomena penelitian melalui pemeriksaan kasus per kasus terhadap
sifat masalah penelitian. Metodologi penelitian yang digunakan dalam
studi ini adalah penelitian perpustakaan, di mana sumber literatur primer

dan sekunder menjadi fokus utama pengumpulan data.?

41.

29Syarida Hafni Sahir, Metode Penelitian (Yogyakarta: Penerbit KBM Indonesia, 2021),
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6. Dalam artikel jurnal mereka yang berjudul "Pengaruh Islam terhadap
Kesehatan Mental Pengikutnya," Iklima Snow, Inas Dhia Fauziah, Nabila
Salma Putri, dan Najwa Zalfa Zuhri menggunakan pendekatan penelitian
kualitatif. Salah satu cara untuk mendapatkan informasi untuk proyek
Anda adalah dengan membaca artikel dan buku yang relevan. Data primer
dan sekunder digunakan dalam investigasi. Wawancara adalah cara utama
pengumpulan data. Kami menggunakan metode pengambilan sampel
bertujuan untuk mengetahui detailnya. Dengan menggunakan metode ini,
kami akan menghubungi orang-orang yang berpengetahuan yang dapat
memberikan penjelasan tentang subjek tersebut dengan mengajukan
pertanyaan yang relevan kepada mereka. Anda dapat menganggap data
sekunder sebagai literatur yang relevan dan mendukung poin-poin yang
Anda kemukakan. Kami menggunakan metode analisis data yang objektif,
teliti, dan kualitatif.

B. Kajian Teori
1. Relasi antara Hadis ketenangan hati dan kesehatan mental
Relasi adalah hubungan atau keterkaitan sistematis antara dua
konsep atau lebih yang menunjukkan adanya pengaruh, kesinambungan,
atau ke saling berkaitan.’! Dalam konteks penelitian ini, relasi dimaknai
sebagai hubungan fungsional antara ajaran hadis tentang ketenangan hati

dengan prinsip-prinsip kesehatan mental. Pendekatan relasional ini

305, Iklima Salji, Inas Dhia Fauziah, Nabila Salma Putri, dan Naj a Zalfa Zuhri,
“Pengaruh Agama Islam Terhadap Kesehatan Mental Penganutnya,” Islamika 4, no. 1 (Januari

2022), https://ejournal.stitpn.ac.id/index.php/islamika.

31John. Creswell and J. David Creswell, Research Design:Qualitative, Quanatitative, and
Mixed Methods Approaches,5" ed. (Thousand Oaks, CA:SAGE, 2018),15.
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penting karena kesehatan mental modern dan ajaran Islam tidak berdiri

sendiri. Komunitas kesehatan dunia (WHO) menegaskan bahwa kesehatan

mental mencakup kesejahteraan emosional, psikologis, dan sosial. 3
Sementara itu, Islam melalui hadis telah lebih dulu menawarkan praktik-
praktik yang menargetkan tiga dimensi tersebut melalui konsep fuma ‘ninat
al-qalb.**Dengan demikian, relasi keduanya bersifat komplementer: hadis
menyedihkan landasan nilai dan praktik spiritual, sedangkan psikologi
menyediakan kerangka ilmiah dan mekanisme biologis untuk memahami
dampaknya.

Kaidah “ijj‘al al-ahadits yushaddiqu ba‘duhd ba‘dan™ Jadikan
hadis saling membenarkan menjadi dasar metodologi.** Artinya, analisis
dilakukan dengan merelasikan beberapa hadis tentang ketenangan hati
agar menghasilkan pemahaman yang utuh bukan parsial.

2. Hadist sebagai Sumber Nilai Psikologis
Hadis adalah segala sesuatu yang disandarkan kepada Nabi

Muhammad SAW baik berupa perkataan, perbuatan, persetujuan,

maupun sifat beliau.’® Sebagai sumber hukum dan akhlaq kedua setelah

32 World Health Organization, Mental Health: Strengthening Our Response_, WHO Fact
Sheet, updated June 17, 2022, accessed April 10, 2026, https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

33 Malik Badri, Contemplation: An Islamic Psychospiritual Study(London: IIIT, 2000),

33

34 Muhammad ibn Idris al-Syafi‘i, al-Risalah, ed. Ahmad Muhammad Syakir (Kairo: Dar
al-Fikr, 1940), 596.

35 Mahmud al-Thahhan, Taysir Mustalah al-Hadis, ed. Badi‘ al-Sayyid al-Lahham
(Riyadh: Maktabah al-Ma‘arif, 2001), 11


https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response
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Al-qur’an, hadis berfungsi sebgai bayan atau penjelasan praktis dari nilai-
nilai Islam.¢

Dalam penelitian ini, hadis digunakan sebagai sumber data primer
untuk menemukan nilai-nilai ketenangan hati. Objek kajiannya dibatasi
pada hadis-hadis shahih yang mengandung tema: sabar, tawakal, dzikir,
husnudzon, ridha, dan silahturahim. Pemilihan tema ini didasarkan karena
ketiganya secara langsung menyasar dimensi inti kesehatan mental
menurut World Health Organization yaitu regulasi emosi, stabilitas
kognitif, dan dukungan sosial.?’

Hadis tidak hanya dipahami secara normatif-ibadah, tetapi juga
dibaca melalui lensa psikologis. Pendekatan ini sejalan dengan psikologi
islam yang memandang ahyu sebagai sumber pengetahuan tentang jiwa
manusia.*®
3. Ketenangan hati dalam perspektif [slam

Ketenangan hati atau fuma ninat al-qalb adalah keadaan batin yang
damai, tentram, stabil, dan terbebas dari kegelisahan yang berlebihan.*
dalam perspektif Islam, ketenangan hati berkaitan erat dengan tiga pilar

yaitu kebermaknaan hidup keimanan dan kedekatan kepada Allah

subhanahu Wa ta’ala.*

36 Jalaluddin as-Suyuthi, Tadrib al-Rawi fi Syarh Tagrib al-Nawawi_, vol. 1 (Beirut: Dar
al-Kutub al-‘Ilmiyyah, 1996), 45.

37 WHO, Mental Health: Strengthening Our Response._.

38 Badri, Contemplation, 12.

39 Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin bayn Manazil Iyyaka Na ‘budu wa Iyyaka
Nasta ‘in, vol. 2 (Beirut: Dar al-Kitab al-‘Arabi, 1973), 118.

40 Ibn Qayyim, Madarij al-Saliki, 2: 120.
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Ibnu Qayyim Al-jawziyah menjelaskan bahwa hati yang tenang
adalah hati yang telah menemukan sandaran. Ketika hati berikan kepada
Allah melalui dzikir dan tawakal maka ia akan tidak tercerai-berai oleh
teman terhadap masa depan dan sedih terhadap masa lalu.*! Al-Qur’an
juga menjelaskan hal ini: “Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati
menjadi tentaram (QS. Ar-Ra’d: 28).4?

Secara psikologis, fuma 'ninat memiliki kemiripan dengan konsep
emosional stability, mindfullness, dan psycological-Well-being. *

Indikatornya meliputi: rendahnya kecemasan, penerimaan diri, optimisme,
kontrol diri, dan rasa aman eksistensial. Dengan demikian, ketenangan hati
menjadi jembatan antara dimensi spiritual Islam dan dimensi psikologis
modern.
4. Kesehatan mental dalam perspektif World Health Organization (W HO)
Kesehatan mental adalah kondisi sejahtera psikologis, emosional
dan sosial yang memungkinkan individu mampu menghadapi tekanan
hidup bekerja secara produktif serta berkontribusi dalam lingkungan
sosialnya.*.
Komunitas kesehatan dunia (WHO) menekankan bahwa kesehatan

mental melampaui ketiadaan gangguan jiwa Ada tiga komponen utama:*’

4! Ibn Qayyim, Madarij al-Salikin_, 2: 125.

42 Al-Qur’ an, 13:28.

43 Harold G. Koenig, Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What, 3% ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 45.

4 WHO, Mental Health: Strengthening Our Response.

4 WHO, Mental Health: Strengthening Our Response.



20

a. Kesehatan emosional: kemampuan mengenali koma memahami, dan
mengatur emosi agar tidak destruktif.

b. Kesehatan Psikologis: Kemampuan berpikir kritis, memiliki tujuan
hidup, peerimaan diri, dan kemandirian.

c. Kesehatan Sosial: Kemampuan membangun dan memelihara hubungan
imterpersonal yang sehat serta berkontribusi pada Masyarakat.

Konsep ini juga mencakup aspek promotif, preventif, dan
rehabilitatif yang menuntut adanya harmoni antara individu dengan
lingkungan fisik, mental harus bersifat komprehensif: dukungan keluarga,
masyarakat, dan layanan kesehatan profesional. 6

5. Titik Temu Hadis Ketenangan hati dan Kesehatan mental

Berdasarkan 4 definisi di atas, dapat disintesis bahwa relasi antara

hadis ketenangan hati dan kesehatan mental terletak pada fungsi yang

sama: menjaga keseimbangan jiwa manusia.

Dimensi Kesehatan Nilai Dalam Hadis e Bersama
Mental WHO Ketenanga Hati
Emosional Sabar, Tawakal, Ridha Regulasi stress dan
kecemasan

Psikologis Dzikir, Husnudzon dan | Stabilitas kognitif
Tafakur dan kebermaknaan

Sosial Silaturahim, Majelis | Dukungan sosial dan
Ilmu rasa memiliki

Dengan penelitian tidak sekadar membandingkan, tetapi

mengintegrasikan. Hadis memberikan "apa yang harus dilakukan",

46 World Health Organization, Comprehensive Mental Health Action Plan 2013-2030
(Geneva: WHO, 2021), 8.
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sedangkan psikologi menjelaskan "mengapa dan bagaimana" praktik itu

berdampak pada kesehatan mental.*’

4T WHO, Mental Health: Strengthening Our Response.



BAB II1
METODE PENELITIAN
A. Pendekatan dan Jenis Penelitian

Dengan menggunakan teknik riset pustaka, studi ini menggunakan
pendekatan kualitatif. Pemahaman dan pemeriksaan menyeluruh tentang
signifikansi teks hadits dan literatur yang berkaitan dengan masalah kekayaan
dan ketenangan pikiran dalam kerangka paradigma kesehatan mental Islam
mengarah pada pemilihan metode kualitatif. Alih-alih mengandalkan bukti
numerik atau statistik, pendekatan ini menggunakan penalaran induktif dan
analisis kontekstual.

Untuk menjelaskan  substansi  hadits secara metodis dan
menghubungkannya dengan konsepsi Islam tentang kesehatan mental dan
spiritual, teknik ini juga menggunakan analisis deskriptif dan metodologi
normatif. Tergantung pada penekanan utama studi, analisis tematik dapat
digunakan untuk mengkategorikan data ke dalam tema-tema utama.

Sumber sekunder meliputi jurnal ilmiah dan buku-buku tentang
metode penelitian hadits; sumber utama meliputi buku-buku hadits asli
(misalnya, Sahih Bukhari, Sahih Muslim), buku-buku tafsir, dan materi
pendukung lainnya.

Analisis ekstensif tentang makna (matan) dan keaslian (sanad) hadits
serta literatur ilmiah yang menghubungkan ide-ide spiritual dan psikologis
membentuk data yang diteliti. Untuk memastikan bahwa penelitian berfokus

pada kualitas dan kedalaman pemahaman teks dan gagasan, teknik dan gaya

22
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studi ini cocok untuk meneliti paradigma kesehatan mental berdasarkan studi
hadits.*
B. Lokasi Penelitian
Penelitian tidak dilakukan di lokasi lapangan tertentu, melainkan
berfokus pada pengumpulan dan analisis materi tekstual. Sebagai ilustrasi,
tempat utama biasanya adalah perpustakaan, masjid, atau pusat Islam yang
menyimpan koleksi Hadits Shahih, kitab tafsir, dan literatur tentang penelitian
hadits dan psikologi untuk kesehatan mental. Perpustakaan daring seperti Al-
Maktabah Al-Syamilah, Google Scholar, dan repositori universitas juga
menyediakan akses bagi peneliti ke sumber daya digital, yang meliputi e-
book, jurnal ilmiah, artikel, dan manuskrip digital. Materi sekunder dan primer
yang relevan dengan topik yang diteliti dapat ditemukan di tempat penelitian
fisik maupun digital. Lembaga akademik dapat berfungsi sebagai pusat studi
dan diskusi. Penelitian ini tidak memerlukan publikasi data melalui observasi
lapangan dan wawancara..*
C. Subjek Penelitian
Tinjauan pustaka ini berfokus pada sumber hadits dan artikel ilmiah

yang membahas hubungan antara hadits dan kesejahteraan psikologis. Dengan

kata lain, teks dan buku yang menjadi tulang punggung penelitian ini adalah

48 Suliaman, I. Psikoterapi Nabawi Sebagai Rawatan Komplimentari Kejiwaan Dalam
Menangani Isu Kesihatan Mental. Islamiyat. https://doi.org/10.17576/islamiyyat-2023-4501-17
(2023)

g Ismail, S. Ismail, and S. Ismail, “Silaturahmi dan Peningkatan Kesehatan Mental
Mahasiswa Pascapandemi Dalam Perspektif Hadis,”Jops 2, no. 2 (2023): 63-71,
https://doi.org/10.15575/jops.v2i2.27516.
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topik yang dibahas. Karya-karya literatur dan artikel ilmiah berikut ini relevan

dengan subjek penelitian:

1. Hadits Sahih, yaitu kumpulan hadits yang dikompilasi dari sumber-sumber
terpercaya seperti Sahih Bukhari dan Sahih Muslim, dan yang mencakup
topik-topik seperti gejala kesehatan mental, memiliki hati yang kaya, dan
ketenangan pikiran.

2. Buku Tafsir dan Syarah Hadits: buku-buku ini menganalisis Al-Qur'an dan
Hadits Sahih, memberikan konteks dan makna untuk ayat-ayat dan hadits
yang berkaitan dengan kekayaan mental dan emosional.

3. Literatur Islam tentang kesehatan mental, termasuk publikasi ilmiah,
kerangka kerja teoretis, dan penelitian spiritual-psikologis yang
mengeksplorasi pemahaman Islam tentang hubungan antara kesehatan
mental dan spiritualitas.

4. Artikel ilmiah dan publikasi yang ditinjau oleh rekan sejawat: karya-karya
yang mendukung klaim tentang paradigma kesehatan mental,
kesejahteraan mental, dan kelimpahan emosional.>

D. Teknik pengumpulan data
Data penelitian ini berasal dari tinjauan pustaka yang mencakup
pencarian dan pembacaan artikel tentang perspektif Islam mengenai kesehatan
mental dan spiritualitas di berbagai sumber seperti Hadits Shahih, buku-buku

tafsir, buku-buku metodologi penelitian hadits, jurnal ilmiah, dan artikel

s N Zulkipli, I. Suliaman, M. S. Zainal Abidin, and Z. Hidayat, “Penghayatan Iman,
Islam dan Thsan Sebagai Asas Pendekatan Psikoterapi Nabawi Terhadap Kesihatan Mental,” Al-
Bayan Journal of Quran and Hadith Studies 23, no. 2 (2025): 289-331,
https://doi.org/10.1163/22321969-20250175.
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ilmiah. Pengumpulan rekaman audio tentang ide dan teori yang relevan serta
bukti terdokumentasi yang berkaitan dengan hadits, tafsir, dan literatur
kesehatan mental Islam juga dilakukan. Informasi di sini berasal dari buku,
artikel ilmiah, dan sumber informasi primer maupun sekunder. Membaca,
menganalisis, dan menafsirkan isi hadits secara tematik dan kontekstual untuk
mendapatkan makna yang berkaitan dengan kekayaan hati dan ketenangan
pikiran dalam kerangka kesehatan mental juga merupakan bagian dari
penelitian ini. Dengan menganalisis data dari hadits, tafsir kuno dan modern,
serta penelitian psikologi kesehatan mental Islam, kita dapat memastikan
bahwa penelitian ini sah dan dapat dipercaya.”!
E. Analisis data

Suatu gagasan yang sudah ada atau asal-usulnya dapat dipahami lebih
baik melalui penggunaan analisis deskriptif, yang merupakan pendekatan
analisis data yang digunakan dalam penelitian ini. Penulis penelitian ini akan
menganalisis dan mengklarifikasi hadits-hadits mengenai kesehatan mental,
khususnya yang berkaitan dengan kepuasan dan hati yang penuh. Sebagai
hasilnya, penelitian ini akan mengumpulkan hadits-hadits yang berkaitan

dengan kesehatan mental, menjelaskannya, dan akhirnya meringkas nya..>

SLE | Batubara, N. Fitri, and A. Ardimen, “Psikologi Manusia dalam Al-Quran dan
Hadis,” Jurnal Mahasiswa BK An-Nur 10, no. 2 (2024): 19,
https://doi.org/10.31602/jmbkan.v10i2.13662.

2 A. R. Mohamad Rusli, A. Abdul Aziz, R. P. Sawai, and W.Sukandar, “Analisis

Keperluan Pembangunan Modul Pencegahan Kemurungan Menurut Perspektif Hadis,” Al-Irsyad
9, no. 2 (2024): 1320-1330, https://doi.org/10.53840/alirsyad.v9i2.477.
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F. Keabsahan data
Data yang digunakan oleh para peneliti di bidang hadits (ulum al-
hadith) berasal dari sumber hadits yang terpercaya dan otentik, termasuk Sahih
Bukhari, Sahih Muslim, dan kitab-kitab hadits penting lainnya yang telah
melalui  pengujian  keaslian.  Verifikasi kebenaran hadits dengan
membandingkan kata-katanya dengan pemahaman ilmiah modern tentang Al-
Qur'an dan teks-teks terkait. Untuk memastikan bahwa semua orang memiliki
pemahaman yang sama dan tidak salah menafsirkan, triangulasi ini digunakan.
Untuk memverifikasi keaslian atau validitas kuat hadits, periksa sanadnya
(rantai periwayatan) dan matannya (isi) sesuai dengan kriteria kritik hadits.
Untuk memverifikasi keaslian atau validitas kuat hadits, periksa sanadnya
(rantai periwayatan) dan matannya (isi) sesuai dengan kriteria kritik hadits.>
G. Tahap-tahap penelitian
Penelitian dianggap sistematis dan dapat dipertanggung jawabkan
secara ilmiah jika mengikuti langkah-langkah berikut, yang menggambarkan
prosedur peneliti dari awal hingga akhir. Di antara prosedur tersebut adalah:
1. Identifikasi dan Perumusan Masalah: Tentukan penekanan penelitian,
yaitu pemeriksaan paradigma dalam kesehatan mental yang didasarkan
pada hadits tentang kekayaan spiritual dan kedamaian batin. Rumuskan

pertanyaan penelitian yang terdefinisi dengan baik.

33 M Irfan, “Kaidah Kesahihan Hadis dan Penerapannya dalam Penelitian Hadis,”
Anwarul 2, no. 6 (2022): 592-605, https://doi.org/10.58578/an arul.v2i6.127.
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. Adalah mempelajari subjek tersebut. Pelajari teknik analisis hadits,
gagasan Islam tentang hati yang kaya dan jiwa yang tenang, serta teori
paradigma kesehatan mental.

Meletakkan Landasan untuk Teori dan Metodologi: Pilih strategi
penelitian Anda (kualitatif, tinjauan pustaka, dll.), variabel, dan indikator.
Buat alat untuk analisis dan rencana untuk pengumpulan data.
Pengumpulan Data: Manfaatkan perpustakaan fisik dan digital untuk
mengumpulkan sumber data, seperti tulisan hadits asli, buku tafsir, dan
publikasi ilmiah lainnya.

Pemilihan dan Penyaringan Data: Untuk mempersempit fokus penelitian,
perlu dilakukan pemilihan dan penyaringan data secara sistematis yang
relevan dengan isu penelitian.

Dengan menggunakan metodologi analitik tekstual dan tematik,wawasan
dari paradigma kesehatan mental, dan prinsip-prinsip Islam, lakukan
reduksi data, penyajian data, dan interpretasi sebagai bagian dari analisis
data.

Triangulasi Data: menggunakan beberapa sumber, metodologi, atau sudut
pandang wuntuk membandingkan dan membedakan data guna

meminimalkan bias dan meningkatkan kepercayaan.
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8. Menarik dan Melaporkan Kesimpulan: Mengembangkan temuan
penelitian dari analisis dan membuat laporan serta rekomendasi dari hasil

penelitian..>*

ML Musripah, “Konsep Mental Health Pendekatan Terapi Islam,” JOUSIP: Journal of
Sufism and Psychotherapy 4, no. 2 (2024): 149—164, https://doi.org/10.28918/jousip.v4i2.8250.
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BAB IV
PENYAJIAN DAN ANALISIS DATA
A. Gambaran Obyek Penelitian
Penelitian ini mengkaji hadits-hadits yang berkaitan dengan
ketenangan hati (fuma ninat) dan hubungan nya dengan konsep kesehatan
mental. Objek penelitian ini adalah matan hadits (teks hadits) yang membahas
tema ketenangan hati, kekayaan batin (ghind al-nafs) dan ketenangan jiwa
(sakinah).> Sumber utama data penelitian ini Adalah kitab-kitab hadits
shahih, khususnya Sahth al-Bukhari, Sahth Muslim, dan Sunan al-Tirmidh1.*°
Penelitian ini menggunakan pendekatan tematik (maudii't) dalam
menganalisis hadits-hadits tersebut. Pendekatan tematik dipilih karena
mampu mengelompokk hadits-hadits yang memiliki tema serupa untuk
kemudian di analisis secara komprehensif dalam kerangka Kesehatan mental
kontemporer. Pendekatan ini memungkinkan peniliti untuk melihat pola-pola
tema yang terkandung dalam hadits-hadist Nabi Muhammad SAW tentang
ketenangan hati dan mengaitkannya dengan konsep psikologis modern.
B. Tematik Hadits Ketenangan Hati
Berdasarkan penelusuran terhadap kitab-kitab hadits shahih, peneliti

menemukan beberapa tema utama yang berkaitan dengan ketenangan hati

55 Jalaluddin as-Suyuthi, Tadrib al-Rawi fi Syarh Taqrib al-Nawawi, vol. 2 (Beirut: Dar
al-Kutub al-‘Ilmiyyah, 1996), 177.
36 Muhammad bin Ismail al-Bukhari, Sakik al-Bukhari, ed. Muhammad Zuhair bin Nashir
al-Nashir (Beirut: Dar Tauq al-Najah, 2001);
Muslim bin al-Hajjaj, Sahih Muslim, ed. Muhammad Fuad Abdul Baqi (Beirut: Dar
Thya al-Turath al-Arabi, t.t.);
Muhammad bin ‘Isa al-Tirmidzi, Sunan al-Tirmidzi, ed. Ahmad Muhammad Syakir
dkk. (Kairo: Syarikah wa Matba‘ah Mustafa al-Babi al-Halabi, 1975

29



dalam hadits-hadits Nabi Muhammad SAW. Tema-tema tersebut dapat

diklasifikasikan sebagai berikut:

1. Tema Husn al-Zann (Berprasangka Baik kepada Allah)>’
2. Tema Dzikir dan Tagarrub kepada Allah®

3. Tema Sabar dalam Menghadapi Musibah®>”

4. Tema Tawakkal (Berserah diri kepada Allah)®

Setiap tema di atas mencakup satu atau lebih hadits yag saling

berkaitan danmemiliki makna yang bersinergi. Berikut adalah pembahsan

masing-masing tema secara detail.
C. Pembahasan Tematik
1. Tema Husn al-Zann (Berprasangka Baik kepada Allah)

a. Penyajian hadits

Hadist yang termasuk dalam tema ini adalah hadits qudsi yang

diriwayatkan oleh Abu Hurairah RA:

57 Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-Tawhid, Bab Qawl Allah Ta‘dla:

Wayuhadhdhirukum Allah Nafsah, no. 7405;

8 Muslim, Sahth Muslim, Kitab al-Dhikr wa al-Du‘d’, Bab Fadl al-Dhikr wa al-Du‘a’,

no. 2701.

% Muslim, Sahith Muslim, Kitab al-Birr wa al-Silah, Bab Thawab al-Mu’min fima

Yusibuh, no. 2572

0 Al-Tirmidhi, Sunan al-Tirmidhi, Kitab al-Zuhd, Bab Ma Ja’a fi al-Tawakkul wa al-

Yagin, no. 2344
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Artinya: Dari Abu Hurairah radhiyallahu ‘anhu, ia berkata: Rasulullah
Shallallahu “alaihi asallam bersabda: “Allah Ta’ala
berfirman: Aku sesuai dengan prasangka hamba-Ku kepada-
Ku, dan Aku bersamanya apabila ia mengingat-Ku. Jika ia
mengingatKu dalam dirinya, niscaya Aku mengingatnya
dalam diri-Ku. Jika ia mengingat-Ku di hadapan orang
banyak, maka Aku mengingatnya di hadapan golongan yang
lebih baik daripada mereka. Jika ia mendekat kepadaKu
sejengkal, Aku akan mendekat kepadanya sehasta. Jika ia
mendekat kepada-Ku sehasta, Aku akan mendekat
kepadanya sedepa. Dan jika ia datang kepada-Ku berjalan,
Aku akan datang kepadanya dengan berlari kecil.”(HR. al-
Bukhari, n0.6970)°!

b. Analisis Sanad

Hadist ini dirawayatkan oleh Sahih al-Bukhari pada Kitab
at-Tawhid, Bab Qawl Allah Ta'ala wa Yuhadhdhirukum Allahu
Nafsah, dengan nomor hadits 6970.%* Sanad hadits ini bersambung
dari Abu Hurairah RA sampai kepada Rasulullah SAW. Abu
Hurairah (Nama Lengkap: Abdurrahman bin Shakhr ad-Dausi)
termasuk golongan sahabat pada tabagah pertama dan wafat pada
tahun 59 H. Mengenai kredibilitasnya, Ibnu Hajar al-Asqalani
dalam kitab Taqrib at-Tahdhib menyebutkan bahwa Abu Hurairah
merupakan sahabat yang mulia sekaligus hafiz yang terkenal. Ibnu
Hibban juga menilai beliau sebagai perawi yang tsiqah (terpercaya)

serta memiliki kekuatan hafalan yang luar biasa.®

! Muhammad ibn Isma'il al-Bukhari, Sahih al-Bukhari (Beirut: Dar Tawq al-Najah, No.
6970), 2001

62 a]-Bukhari, Muhammad ibn Isma'il. Sahih al-Bukhari. Kitab al-Tawhid, Bab Qawl
Allah Ta'ala wa Yuhadhdhirukum Allahu Nafsah, no. 6970, dalam edisi standar Fath al-Bari

63 Ahmad ibn ‘All Ibn Hajar al-‘Asqalani, Taqrib al-Tahdhib (Beirut: Dar al-Rashid,
1:23.), Aba Hatim Muhammad Ibn Hibban, Sahih Ibn Hibban (Beirut: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah,
2:145)
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Karena diriwayakan oleh Sahth al-BukharT, hadits ini sangat
dihormati dalam bidang penelitian hadits karena tingkat keaslinya
yang tinggi. Semua perawi dalam sanad ini dinilai tsiqgoh dan
sanadnya bersambung (ittisal al-sanad), sehingga hadits ini
memiliki status shahih.®

c. Analisis Matan dan Tematik

Dalam kerangka tematik, hadits ini menujukkan bahwa
konsep Husn al-Zann (berprasangka baik kepada Allah),
merupakan fondasi utama dalam mencapai ketenangan hati. Tema
ini terkait erat dengan kesehatan mental karena:

1) Husn al-Zann sebagai fondasi ketenangan batin

Makna hadits tersebut menunjukkan bahwa ketentraman
hati dapat tumbuh melalui sikap Husn al-Zann (berprasangka
baik terhadap Allah). Seorang hamba yang meyakini bahwa
Allah mengatur seluruh urusan hidupnya akan memiliki
ketenangan batin dalam menghadapi berbagai keadaan.
Keyakinan bahwa Allah mendengar doa, mengatur rezeki, serta
menyiapkan pengganti yang lebih baik atas sesuatu yang hilang
akan melahirkan rasa optimis dan harapan dalam diri

individu.®

% Muhammad ibn Isma'il al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-Iman, Bab Qawl Allah
Ta'ala wa Yuhadhdhirukum Allahu Nafsah no. 50 (Beirut: Dar Tawq al-Najah, 2001).

%5 Yahya ibn Sharaf al-Nawawi, al-Minhdj Sharh Sahith Muslim, cet. 1 (Beirut: Dar Ibn
Hazm, 1443 H), 17:3.
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Sebaliknya, prasangka buruk kepada Allah dapat
memunculkan kegelisahan yang berkepanjangan. Perasaan
seperti menganggap Allah tidak peduli atau merasa doa tidak
akan dikabulkan hanya akan memperbesar kecemasan dan rasa
takut dalam diri.®

Dari perspektif psikologi, husn al-zann berkaitan dengan
konsep learned optimism atau optimistic explanatory style yang
dikembangkan oleh Martin Seligman. Seligman dalam bukunya
"Learned Optimism" menyatakan bahwa individu yang
memiliki pola pikir optimis cenderung lebih tangguh dalam
menghadapi stres dan memiliki kesehatan mental yang lebih
baik.” Seligman menjelaskan bahwa optimisme bukanlah sifat
bawaan, melainkan keterampilan yang dapat dipelajari melalui
pengenalan dan penantangan terhadap pikiran negatif.®®

2) Dzikir dan kesadaran akan kehadiran Allah

Pada bagian selanjutanya hadits disebutkan: “Dan Aku
bersamanya apabila ia mengingat-Ku.” Ini menunjukkan
pentingnya dzikir dalam mencapai ketenangan batin dan
merasa dekat dengan Allah SWT. Bagi mereka yang mereka

yang bergumul dengan masalah kesehatan mental seperti

% Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin (Beirut: Dar al-Kitab al-‘Arabi, 1973),
2:467.

7 Martin E. P. Seligman, Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your Life
(New York: Free Press, 1998).

%8 Martin E. P. Seligman, "Learned Optimism: An Interview with Martin Seligman,"
Positive Psychology, 2006.
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kecemasan, kebingungan, atau ketegangan, dzikir dapat
menjadi penyelamat.

Dzikir lebih dari sekedar berdoa;dzikir membantu
seseorang mengingat bahwa Allah Maha melihat, Maha
Mengetahui, Maha Penyayang, dan Maha kuasa. Seperti
seseorang melangkah keluar dari kegelapan menuju cahaya,
pengetahuan spiritual ini berpotensi membawa ketenangan
batin.”

Dalam psikologi kontemporer, konsep ini sejalan
dengan mindfullness dan grounding techniques yang digunakan
dalam terapi kognitif-perilaku(Cognitive =~ Behavioral
Therapy/CBT) untuk mengatasi kecemasan dan depresi. !
Mindfulness-based  stress  reduction ~ (MBSR)  yang
dikembangkan oleh Jon Kabat-Zinn pada tahun 1979
menunjukkan efektivitas dalam mengurangi stres dan
kecemasan melalui praktik kesadaran penuh.”?

3) Taqgarrub kepada Allah dan ketenangan emosional

Hadits ini juga menekankan konsep taqarrub

(mendekatkan diri kepada Allah). Menurut hadits ini, Allah

% Yahya ibn Sharaf al-Nawawi, Riyad al-Salihin (Beirut: Dar al-Ma‘rifah, 2002), Bab
Fadl Majalis al-Dhikr, no. 1450.

70 Yahya ibn Sharaf al-Nawi, Sharh Sahih Muslim (Beirut: Dar Ihya’ al-Turdth al- ‘Araby,
1991), 17:2.

"' Stefan G. Hofmann et al., "The Effect of Mindfulness-Based Therapy on Anxiety and
Depression: A Meta-Analytic Review," Journal of Consulting and Clinical Psychology 78, no. 2
(2010): 169-183.

2 Jon Kabat-Zinn, "An Qutpatient Program in Behavioral Medicine for Chronic Pain
Patients Based on the Practice of Mindfulness Meditation: Theoretical Considerations and
Preliminary Results," General Hospital Psychiatry 4, no. 1 (1982): 33-47.
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SWT akan meningkatkan pahala atas usaha hamba untuk lebih
dekat kepada-Nya. Shalat sesuai sunnah, membaca Al-Qur'an,
bersedekah, berpuasa sunnah, dan membina persahabatan
adalah semua cara untuk mencapai tagarrub semacam ini.”?
Rasa aman, ketenangan, dan keintiman spiritual dengan
Allah SWT adalah pahala dari usaha untuk mendekatkan diri
kepada Allah. Kecemasan lebih umum terjadi pada mereka
yang tidak menjaga tagarrub, tetapi mereka yang
melakukannya lebih cenderung cepat menyerah, menerima
karunia Allah dengan penuh syukur, dan bersabar ketika hidup
memberikan cobaan.”
4) Ketenangan sosial melalui dzikir komunitas
Pada bagian lain hadits disebutkan: "Jika ia mengingat-
Ku di hadapan orang banyak, maka Aku mengingatnya di
hadapan golongan yang lebih baik daripada mereka." Ini
menunjukkan nilai zikir dan kegiatan keagamaan komunitas.
Anda dapat memperingati Allah secara publik dengan berbagai
cara, seperti menghadiri pertemuan keagamaan, mempelajari
agama, atau berpartisipasi dalam forum diskusi.”
Pertemuan adalah waktu untuk memperingati Allah

(SWT), dan Dia akan mengingat orang-orang yang

3 Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin, 2:467
74 Al-Nawawd, Sharh Sahih Muslim, 17:2.
5 Al-Nawaw1, Riyad al-Salihin, Bab Fadl Majalis al-Dhikr, no. 1450.
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melakukannya sebelum makhluk-Nya yang paling mulia, para
malaikat, dan di sisi-Nya. Kondisi emosional seseorang juga
dapat dipengaruhi secara positif oleh kegiatan keagamaan
komunitas. Mereka yang membiasakan diri menghadiri
kelompok zikir cenderung lebih tangguh secara emosional.”®
Menurut Harold G. Koenig dalam bukunya "Spirituality
in Patient Care" partisipasi dalam kegiatan keagamaan
komunitas berkaitan dengan peningkatan kesehatan mental dan
kesejahteraan psikologis.”’
d. Kontekstualisasi dalam Kesehatan Mental
Dalam praktik kehidupan nyata, sikap husn al-zann dapat
diterapkan dengan membangun pola pikir yang lebih positif.
Misalnya, ungkapan "saya tidak akan mendapatkan jalan keluar"
dapat diganti dengan keyakinan bahwa Allah pasti menyediakan
jalan terbaik bagi hamba-Nya. Ketika menghadapi kebingungan
atau tekanan hidup, husn al-zann juga dapat menjadi pengendali
emosi melalui keyakinan bahwa Allah mengetahui keadaan hamba-
Nya dan selalu menetapkan keputusan yang terbaik.”®
Seseorang dapat memperoleh kelegaan dari ketegangan

mental, kecemasan, atau kekhawatiran dengan mengikuti beberapa

prosedur sederhana:

76 Harold G. Koenig, Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What, 3rd ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 142—144.

77 Koenig, Spirituality in Patient Care, 142144,

78 Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin, 2:467.
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1) Langkah pertama: percaya bahwa Allah sepenuhnya menyadari
situasi hamba-hamba-Nya dan bahwa Dia selalu melakukan apa
yang benar.

2) Langkah kedua: biasakan untuk secara teratur memperluas
penggunaan frasa zikir dasar seperti istighfar, shalawat, dan
tayyibah.

3) Langkah ketiga: praktikkan jenis taqarrub dasar, seperti
melengkapi shalat sunnah, membaca Al-Qur'an dengan
tadabbur, atau bersedekah dengan murah hati.

4) Langkah keempat: berkumpul dengan Muslim lain untuk
berzikir atau mempelajari Islam, baik secara virtual maupun
tatap muka.”

Oleh karena itu, memiliki komunitas spiritual yang sehat
dan saling mendukung sama pentingnya dengan beribadah
sendirian untuk mencapai kedamaian batin.

2. Tema Dzikir dan Tagarrub kepada Allah
a. Penyajian Hadits
Hadits yang termasuk dalam tema ini adalah hadits yang

diriwayatkan oleh Abu Hurairah RA dan Abu Sa'id al-Khudri RA:
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7 Al-Nawi, Sharh Sahith Muslim, 17:2.
80 Koenig, Spirituality in Patient Care, 142144,
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Artinya: Dari Abu Hurairah dan Abu Sa'id radhiyallahu 'anhuma,
mereka berdua berkata, "Rasulullah shallallahu ‘alaihi
wasallam bersabda, 'Tidaklah suatu kaum duduk berdzikir
(mengingat) Allah, melainkan mereka dikelilingi oleh para
malaikat, diliputi oleh rahmat, diturunkan sakinah
(ketenangan), dan mereka disebut oleh Allah di hadapan
malaikat yang ada di sisi-Nya (HR. Muslim, no. 2700) .5!

b. Analisis Sanad

Hadits ini diriwayatkan Sahth Muslim pada Kitab al-Dhikr wa
al-Du'a, Bab al-Tahthib fi al-Majalis wa al-Kalam, dengan nomor
hadits 2700.%

Sanad hadits ini bersambung dari Abu Hurairah RA dan Abu
Sa'id al-Khudri RA sampai kepada Rasulullah SAW. Abu Hurairah
(nama lengkap: Abdurrahman bin Shakhr ad-Dausi) termasuk
golongan sahabat pada tabaqah pertama dan wafat pada tahun 59 H.
Mengenai kredibilitasnya, Ibnu Hajar al-Asqalani dalam kitab Taqrib
at-Tahdhib menyebutkan bahwa Abu Hurairah merupakan sahabat
yang mulia sekaligus hafiz yang terkenal. Ibnu Hibban juga menilai
beliau sebagai perawi yang tsiqah (terpercaya) serta memiliki kekuatan
hafalan yang luar biasa.*

Abu Sa'id al-Khudri RA (nama lengkap: Sa'd bin Malik bin
Sinan al-Khazraji) juga termasuk sahabat pada tabagah pertama. Beliau

dikenal sebagai perawi yang faqih dan banyak meriwayatkan hadits-

81 Muslim ibn al-Hajjaj al-Naysaburi. Sahth Muslim. Ed. Muhammad Fu'ad Abd al-Bagqi.
Beirut: Dar Thya al-Turath al-'Arabi, 1955, no. 2700

82 Ahmad ibn ‘Alf Ibn Hajar al-*Asqalani, Taqrib al-Tahdhib (Beirut: Dar al-Rashid, )Aba
Hatim Muhammad Ibn Hibban, Sahth Ibn Hibban (Beirut: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah, ).

83 Ahmad ibn ‘Ali Ibn Hajar al-‘Asqalani, Taqrib al-Tahdhib (Beirut: Dar al-Rashid, );
Abi Hatim Muhammad Ibn Hibban, Sahth Ibn Hibban (Beirut: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah,).
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hadits tentang akhlak dan adab. Imam al-Bukhari dan Muslim
meriwayatkan banyak hadits darinya. Ibnu Hajar al-Asqalani menilai
Abu Sa'id sebagai perawi yang tsiqah dan faqih.?*

Karena diriwayatkan oleh Imam Muslim, hadits ini sangat
dihormati dalam bidang penelitian hadits karena tingkat keasliannya
yang tinggi. Semua perawi dalam sanad ini dinilai tsigah dan sanadnya
bersambung (ittisal al-sanad), sehingga hadits ini memiliki status
shahih.

c. Analisis Matan dan Tematik

Dalam kerangka tematik, hadits ini menunjukkan bahwa konsep
majelis dzikir (pertemuan untuk mengingat Allah) merupakan sumber
utama sakinah (ketenangan batin) dalam ajaran Islam. Tema ini terkait
erat dengan kesehatan mental karena:

1) Majelis dzikir sebagai sumber ketenangan multidimensi
Makna hadits tersebut menunjukkan bahwa ketenteraman
hati dapat tumbuh melalui praktik majelis dzikir. Seorang hamba
yang duduk bersama kaum muslimin mengingat Allah akan
mendapatkan empat karunia utama: dikelilingi malaikat, diliputi
rahmat, diturunkan sakinah, dan disebut Allah di hadapan

makhluk-Nya yang mulia.®

84 Ahmad ibn ‘Ali Ibn Hajar al-‘ Asqalani, al-Isabah fi Tamyiz al-Sahabah (Beirut: Dar al-
Kutub al-‘Ilmiyyah,), 8:12.

85 Yahya ibn Sharaf al-Nawi, al-Minhaj Sharh Sahth Muslim (Beirut: Dar Ihya’ al-Turath
al-‘Arabi, 1991), 17:2.
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Keempat karunia ini membentuk ketenangan yang bersifat
multidimensi:
a) Dikelilingi malaikat memberikan rasa aman dan perlindungan
spiritual
b) Diliputi rahmat menghasilkan perasaan dicintai dan diterima
¢) Diturunkan sakinah menghasilkan kedamaian batin yang
mendalam
d) Disebut Allah di hadapan malaikat memberikan penghargaan
dan pengakuan spiritual.®
Dari perspektif psikologi, majelis dzikir berkaitan dengan
konsep group therapy dan social support yang dikembangkan oleh
Irvin Yalom. Yalom dalam bukunya "The Theory and Practice of
Group  Psychotherapy'"menyatakan bahwa terapi kelompok
memberikan manfaat terapeutik melalui dukungan sosial,
universalitas, dan altruisme. Majelis dzikir dalam Islam merupakan
bentuk terapi kelompok spiritual yang memiliki dasar teologis
kuat.®’
2) Duzikir sebagai penghidup dan penyelamat hati
Pada bagian lain hadits yang melengkapi tema ini
disebutkan dalam hadits yang diriwayatkan oleh Abu Musa al-

Asy'ari RA: "Perumpamaan orang yang berzikir kepada Rabb-nya

8 Yahya ibn Sharaf al-Nawi, Riyad al-Salihin (Beirut: Dar al-Ma‘rifah, 2002), Bab Fadl Majalis
al-Dhikr, no. 1450.

87 Irvin D. Yalom, The Theory and Practice of Group Psychotherapy (New York: Basic Books,
1970).
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dan orang yang tidak berzikir adalah seperti orang hidup dan orang
mati." (HR. al-Bukhari no. 6407; Muslim no. 779).%

Hadits ini menunjukkan bahwa dzikir memiliki fungsi vital
untuk "kehidupan" hati. Tanpa dzikir, hati menjadi mati—kering
dari cahaya iman dan ketenangan spiritual. Sebaliknya, orang yang
berzikir meski dalam keadaan sulit, hatinya tetap hidup, penuh
cahaya, dan bercahaya.®’

Ibnu Taimiyah rahimahullah berkata, "Zikir bagi hati seperti
air bagi ikan. Bagaimana jadinya keadaan ikan bila ia dipisahkan
dari air?" (al-Wabil ash-Shayyib, hal. 80). Tanpa dzikir, hati akan
cepat berkarat. Rasulullah SAW bersabda, "Sesungguhnya hati itu
berkarat sebagaimana besi berkarat." Para sahabat bertanya, "Apa
penghilangnya, wahai Rasulullah?" Beliau menjawab, "Dengan
zikir kepada Allah dan membaca Al-Qur'an." (HR. al-Baihaqi
dalam Syu'ab al-Iman, 1: 396, hasan).*

Dalam psikologi kontemporer, konsep ini sejalan dengan
mindfulness dan grounding techniques yang digunakan dalam

terapi  kognitif-perilaku (Cognitive Behavioral Therapy/CBT)

8 Muhammad ibn Isma‘il al-Bukhari, Sahth al-Bukhari (Beirut: Dar Tawq al-Najah, 2001), no.
6407; Muslim ibn al-Hajjaj, Sahth Muslim, no. 779 (Beirut: Dar Thya’ al-Turath al-‘Arabi, 1955).
89 Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, no. 6407.

% Ahmad ibn ‘Abd al-Halim Ibn Taymiyyah, al-Wabil al-Sayyib min al-Kalim al-Tayyib
(Beirut: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah, n.d.), 80; Ahmad ibn al-Husayn al-Bayhaqi, Shu‘ab al-Tman,
ed. Muhammad al-Sa‘1d Basytin1 Zaghhliil (Beirut: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah, 1990), 1:396
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untuk mengatasi kecemasan dan depresi. °! Mindfulness-based
stress reduction (MBSR) yang dikembangkan oleh Jon Kabat-Zinn
pada tahun 1979 menunjukkan efektivitas dalam mengurangi stres
dan kecemasan melalui praktik kesadaran penuh.®?

3) Dzikir sebagai pengilat dan penyuci hati

Hadits lain yang melengkapi tema ini adalah hadits yang
diriwayatkan oleh Abdullah bin Umar RA: "Sesungguhnya bagi
setiap sesuatu itu ada penyuci/pengilat, dan sesungguhnya penyuci
hati-hati itu adalah zikirullah. Dan tidak ada sesuatu pun yang lebih
menyelamatkan seseorang daripada azab Allah lebih daripada
zikirullah." (HR. al-Bayhaqi dalam Syu'ab al-Iman, no. 522,
hasan).”?

Hadits ini menunjukkan bahwa dzikir berfungsi sebagai
penyuci dan pengilat hati. Hati yang terus-menerus mengingat
Allah akan bersih dari noda-noda dosa, kegelisahan, dan
kecemasan. Sebaliknya, hati yang lalai dari dzikir akan dipenuhi
karat syahwat, noda dosa, dan kerak kelalaian, sehingga tidak

mampu lagi memantulkan cahaya iman.”*

ol Stefan G. Hofmann et al., "The Effect of Mindfulness-Based Therapy on Anxiety and
Depression: A Meta-Analytic Review," Journal of Consulting and Clinical Psychology 78, no. 2
(2010): 169-183.

92 Jon Kabat-Zinn, "An Outpatient Program in Behavioral Medicine for Chronic Pain
Patients Based on the Practice of Mindfulness Meditation: Theoretical Considerations and
Preliminary Results," General Hospital Psychiatry 4, no. 1 (1982): 33-47.

%3 Al-Bayhagi, Shu‘ab al-Tman, no. 522.

4 Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin (Beirut: Dar al-Kitab al-‘Arabi, 1973),
2:467
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Dari perspektif psikologi kognitif, dzikir berfungsi sebagai
cognitive restructuring mengubah pola pikir negatif menjadi positif
dengan terus-menerus mengingat sifat-sifat Allah yang Maha
Pengasih, Maha Penyayang, Maha Melihat, dan Maha Mengetahui.
Aaron Beck dalam teori Cognitive Therapy menjelaskan bahwa
perubahan pola pikir dapat mengubah perasaan dan perilaku
individu.”®

Taqgarrub melalui dzikir sebagai puncak kedekatan dengan
Allah

Hadits ini juga terkait erat dengan konsep taqarrub
(mendekatkan diri kepada Allah) yang dijelaskan dalam hadits
qudsi: "Dan hamba-Ku terus mendekatkan diri kepada-Ku dengan
amalan sunnah hingga Aku mencintainya. Apabila Aku
mencintainya, Aku menjadi pendengarannya yang dengar ia
mendengar, penglihatannya yang dengar ia melihat, tangannya
yang dengar ia memegang, dan kakinya yang dengar ia berjalan."
(HR. al-Bukhari no. 6502; Muslim no. 81).%

Ketika seseorang mencapai tingkatan taqarrub melalui
dzikir dan amalan sunnah, Allah menjadi "pendengaran,
penglihatan, tangan, dan kaki" hamba-Nya. Ini bukan berarti Allah

secara fisik menjadi anggota tubuh manusia, melainkan hamba

% Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders (New York:
International Universities Press, 1976).

% Al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-Rigaq, Bab Qurb al-Nawafil, no. 6502; Muslim
ibn al-Hajjaj, Sahth Muslim, no. 81.



44

tersebut bergerak, melihat, dan mendengar sesuai dengan kehendak
Allah. Ini adalah tingkatan ihsan yang paling tinggi seolah-olah
hamba melihat Allah.”’

Dalam psikologi humanistik, konsep ini sejalan dengan self-
actualization yang dikembangkan oleh Abraham Maslow dalam
teori hierarki kebutuhannya. Self-actualization adalah puncak
perkembangan manusia di mana individu mencapai potensi
tertingginya. Dalam konteks Islam, taqarrub melalui dzikir
merupakan bentuk self-transcendence melampaui diri sendiri untuk
menyatu dengan kehendak Allah.”®

d. Kontekstualisasi dalam Kesehatan Mental
Dalam praktik kehidupan nyata, majelis dzikir dapat diterapkan

sebagai terapi kecemasan melalui beberapa mekanisme:

1) Attention redirection: Mengalihkan perhatian dari pikiran negatif
kepada Allah.

2) Physiological calming: Mengurangi detak jantung dan tekanan
darah melalui pengucapan kalimat-kalimat thayyibah.

3) Cognitive reframing: Mengubah interpretasi terhadap masalah
dengan mengingat kebesaran Allah.

4) Spiritual grounding: Menyadarkan individu bahwa Allah Maha

Melihat dan Maha Mengetahui.”

7 Tbn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin, 2:121.

% Abraham H. Maslow, Motivation and Personality (New York: Harper & Row, 1954).

9 Harold G. Koenig, Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What, 3rd ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 142—144.
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Seseorang dapat memperoleh kelegaan dari ketegangan mental,
kecemasan, atau kekhawatiran dengan mengikuti beberapa prosedur
sederhana:

a) Langkah pertama: membiasakan dzikir pagi dan petang dengan
mengucapkan kalimat-kalimat thayyibah setelah shalat fardhu.

b) Langkah kedua: melaksanakan shalat sunnah rawatib sebagai
bentuk dzikir terstruktur.

¢) Langkah ketiga: membaca Al-Qur'an dengan tadabbur tidak hanya
membaca, tetapi juga merenungkan maknanya.

d) Langkah keempat: menghadiri majelis ilmu dan dzikir secara rutin
untuk mendapatkan sakinah kolektif.

e) Langkah kelima: melaksanakan giyamul lail bangun di sepertiga
malam untuk berdzikir dan beribadah kepada Allah.!®

Menurut penelitian yang dipublikasikan dalam Journal of
Religion and Health oleh Rothman dan Abdel-Ghany praktik dzikir
secara rutin berkorelasi dengan penurunan tingkat kecemasan dan
depresi pada populasi Muslim. Penelitian mereka menunjukkan bahwa
dzikir berfungsi sebagai spiritual coping yang efektif. !’

Oleh karena itu, memiliki komunitas spiritual yang sehat dan
saling mendukung sama pentingnya dengan beribadah sendirian untuk

mencapai kedamaian batin. Majelis dzikir bukan hanya aktivitas

190 A]-Naw1, Riyad al-Salihin, Bab Fadl Majalis al-Dhikr, no. 1450.
101 Abdallah Rothman and Nadia Abdel-Ghany, "Religious Coping and Mental Health
Among Muslims," Journal of Religion and Health 56, no. 6 (2017): 2005-2020.
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keagamaan, tetapi merupakan intervensi psikospiritual yang memiliki
dasar ilmiah dalam neurosains dan psikologi positif.'%?
3. Tema Sabar dalam Menghadapi Musibah

a. Penyajian Hadits

Hadits yang termasuk dalam tema ini adalah hadits yang

diriwayatkan oleh Ummul Mu'minin Aisyah RA:
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Artinya:“Dan telah menceritakan kepada kami Abu Bakr bin Abu
Syaibah dan Abu Kuraib dan lafazh ini milik mereka. Dan
telah menceritakan kepada kami Ishaq Al Hanzhali. Ishaq
berkata: Telah mengabarkan kepada kami. Sedangkan dua
orang lainnya berkata: Telah menceritakan kepada kami Abu
Mu'awiyah dari Al A'masy dari Ibrahim dari Al Aswad dari
'Aisyah dia berkata: Rasulullah shallallahu 'alaihi wa sallam
bersabda: "Tidak ada satupun musibah (cobaan) yang
menimpa seorang muslim berupa duri atau yang semisalnya,
melainkan dengannya Allah akan mengangkat derajatnya atau
menghapus dosa-dosanya." (Hadits Riwayat Muslim No
2572.)103

192 Kenneth 1. Pargament, Spiritually Integrated Psychotherapy: Understanding and
Addressing the Sacred, 2nd ed. (New York: Guilford Press, 2011), 89.

103 Muslim ibn al-Hajjaj, Sahih Muslim, Kitab al-Birr wa al-Silah wa al-Adab, Bab
Thawab al-Mu’min fima Yustbuh min Marad aw Huzn, no. 2572 (Beirut: Dar Ihya’ al-Turath al-
‘ Arabi, 1955).
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b. Analisis Sanad

Hadits ini diriwayatkan oleh Sahth Muslim pada Kitab al-Birr
wa as-Silah wa al-Adab, Bab Thawab al-Mu'min fT ma Yusibuhu min
Marad aw Huzn, dengan nomor hadits 2572.1%

"Ummul Mu'minin" berarti "Ibu Kaum Beriman," yang
merupakan sebutan untuk Aisyah RA. Beliau wafat pada tahun 57 H
dan merupakan salah satu sahabat pada tabaqah pertama. Ibnu Hajar
al-Asgalani menyatakan bahwa Aisyah adalah wanita Muslimah yang
paling berilmu. Imam az-Zuhri menekankan bahwa bahkan jika semua
wanita Nabi dikumpulkan pengetahuannya, pengetahuan Aisyah akan
tetap tak tertandingi.'®’

Rantai periwayatan hadits ini dimulai dengan Abu Bakr bin Abi
Syaibah dan berlanjut melalui Abu Mu'awiyah, al-A'masy, Ibrahim an-
Nakha'i, al-Aswad, Aisyah RA, dan akhirnya sampai kepada
Rasulullah SAW. Karena Imam Muslim meriwayatkannya dalam
Sahih Muslim, hadits ini memiliki status otentik. Para ahli hadits
percaya bahwa semua perawi adalah tsiqah, dan sanad hadits tersebut

berkesinambungan.'%

104 Muslim ibn al-Hajjaj, Sahih Muslim, no. 2572;

195 Ahmad ibn ‘Ali Ibn Hajar al-*Asqalani, al-Isdbah fi Tamyiz al-Sahabah (Beirut: Dar
al-Kutub al-‘Ilmiyyah,8:12.)

196 Muslim ibn al-Hajjaj, Sahih Muslim, no. 2572.
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c. Analisis Matan dan Tematik
Dalam kerangka tematik, hadits ini menunjukkan bahwa konsep
sabar dalam menghadapi musibah merupakan mekanisme penting
dalam mencapai ketenangan hati. Tema ini terkait erat dengan
kesehatan mental karena:
1) Musibah sebagai pembersih dosa dan pengangkat derajat
Doktrin penting dalam Islam mencakup penggunaan
bencana sebagai cara untuk menebus dosa dan meningkatkan
kedudukan sosial. Dalam konteks kehidupan sehari-hari, sejumlah
tantangan yang tampaknya kecil dapat dilihat sebagai kesempatan
untuk memohon ampunan dari Allah SWT dan meningkatkan
kedudukan seseorang di mata-Nya. Tantangan ini dapat mencakup
penyakit ringan, kehilangan sesuatu yang berharga, kekecewaan,
penganiayaan dari orang lain, atau kelelahan akibat pekerjaan.'?’
Wawasan ini menunjukkan bahwa pelajaran dari bencana
bukan hanya untuk hal-hal besar seperti perang, bencana alam, atau
kematian; tetapi juga untuk hal-hal kecil yang dihadapi orang
setiap hari. Oleh karena itu, bagi orang beriman, setiap cobaan
adalah kesempatan untuk pertumbuhan spiritual, asalkan mereka
menghadapinya dengan sabar dan percaya.'®
Dari perspektif psikologi, konsep ini sejalan dengan post-

traumatic  growth(PTG) yang dikembangkan oleh Richard

107 A]l-Nawi, Sharh Sahih Muslim, 16:129—-130.
198 Tbn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin, 2:118
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Tedeschi dan Lawrence Calhoun pada tahun 1996. PTG mengacu
pada perubahan psikologis positif yang dialami individu sebagai
hasil dari perjuangan dengan trauma atau tantangan hidup yang
besar. Tedeschi dan Calhoun mengidentifikasi lima domain PTG:
hubungan yang lebih dalam dengan orang lain, pengenalan
kemungkinan baru, peningkatan rasa kekuatan pribadi, perubahan
spiritual, dan apresiasi yang lebih kaya terhadap kehidupan.'®®

Tedeschi dan Calhoun menjelaskan bahwa PTG berbeda
dengan resilience. Resilience adalah kapasitas untuk pulih kembali
ke baseline pra-kejadian, sementara PTG adalah trajektori
memantul ke depan melampaui baseline, dengan struktur
psikologis baru yang tidak dimiliki sebelumnya.!!

2) Sabar sebagai pengatur emosi dan pengurang kecemasan

Gagasan tentang ketenangan terkait erat dengan hadits ini.
Islam mengajarkan para pengikutnya untuk menghadapi kesulitan
dengan sabar dan setia. Pengaturan emosi, pengurangan
kecemasan, dan stabilitas mental semuanya dapat dicapai melalui
praktik kesabaran.!'!!

Dari sudut pandang kesehatan mental, salah satu mekanisme

penanggulangan yang paling penting untuk menjaga kesehatan

19 Richard G. Tedeschi and Lawrence G. Calhoun, "The Posttraumatic Growth
Inventory: Measuring the Positive Legacy of Trauma," Journal of Traumatic Stress 9, no. 3 (1996):
455-471.

110 Richard G. Tedeschi and Lawrence G. Calhoun, "Posttraumatic Growth: Conceptual
Foundations and Empirical Evidence," Psychological Inquiry 15, no. 1 (2004): 1-18.

11 Al-Nawawi, Sharh Sahth Muslim, 16:129—130.
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psikologis seseorang adalah kemampuan untuk menerima dan
menghadapi kesulitan secara positif. Selain itu, hadits ini sangat
relevan dengan masalah kesehatan mental, terutama dalam hal
mengatasi stres, menjadi tangguh, menerima diri sendiri, dan
menjaga kestabilan emosi.!?
3) Penerimaan realitas dan stabilitas emosional

Salah satu cara untuk mengatasi kecemasan ujian dan
menumbuhkan pandangan hidup yang lebih optimis adalah dengan
tetap berpegang pada gagasan bahwa setiap ujian memiliki
pelajaran. Menerima kesulitan dengan perspektif spiritual
dipandang oleh psikolog kontemporer sebagai cara untuk
melindungi kesehatan mental dan menumbuhkan ketahanan
(resilience).!3

Menurut hadits ini, betapapun kecilnya penderitaan seorang
mukmin, penderitaan itu memiliki makna spiritual di mata Allah
SWT. Sengatan duri mungkin merupakan pengorbanan yang
mendekatkan seseorang kepada Allah dan membantunya menebus
dosa-dosanya. Bencana alam dipandang oleh umat Islam bukan

hanya sebagai sumber penderitaan; bencana alam juga merupakan

112 Abdallah Rothman and Nadia Abdel-Ghany, "Religious Coping and Mental Health
Among Muslims," Journal of Religion and Health 56, no. 6 (2017): 2005-2020.

13 Kenneth 1. Pargament, Spiritually Integrated Psychotherapy: Understanding and
Addressing the Sacred, 2nd ed. (New York: Guilford Press, 2011), 89.
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kesempatan untuk menguji dan menunjukkan kasih sayang Allah
kepada para pengikut-Nya.!''*
d. Kontekstualisasi dalam Kesehatan Mental
Dalam praktik kesehatan mental, konsep sabar dalam menghadapi
musibah dapat diaplikasikan melalui:
1) Cognitive reframing: mengubah cara pandang terhadap masalah dari
ancaman menjadi tantangan atau kesempatan.!!>
2) Acceptance and Commitment Therapy(ACT):menerapi penderitaan
dengan menerima pengalaman yang sulit dan berkomitmen pada
nilai-nilai positif.'®
3) Resilience training: melatih kemampuan untuk pulih dari kesulitan
dan menjadi lebih kuat.'!”
Menurut Kenneth I. Pargament dalam "Spiritually Integrated
Psychotherapy" coping religius dapat membantu individu menemukan

makna dalam penderitaan dan mengembangkan ketahanan spiritual yang

berkontribusi pada kesehatan mental yang lebih baik.!!8

114 Muslim ibn al-Hajjaj, Sahth Muslim, no. 25722573

15 Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders (New York:
International Universities Press, 1976).

16 Steven C. Hayes et al., Acceptance and Commitment Therapy: The Process and
Practice of Mindful Change, 2nd ed. (New York: Guilford Press, 2012).

17 Karen Reivich and Andrew Shatté, The Resilience Factor: 7 Essential Skills for
Overcoming Life's Inevitable Obstacles (New York: Broadway Books, 2002)

118 pargament, Spiritually Integrated Psychotherapy, 89.
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4. Tema Tawakkal (Berserah Diri kepada Allah)
a. Penyajian Hadits

Hadits yang termasuk dalam tema ini adalah hadits yang

diriwayatkan oleh Umar bin Khattab RA:
Bt o B e i gy Bl 16 EaSD e g e Gle
gwsé;;;ég,;@uﬂ\cg%sg;@;;é;&\,gagmj{;&é;ﬁ
A55 5= & o O,J55 5 (SO 5 g o i o &1 0525 J6 16
By 303 Lol 535 o 55 S
Artinya: “Seandainyakalian bertawakal kepada Allah dengan sebenar-
benarnya tawakal, niscaya Allah akan memberi rezeki kepada
kalian sebagaimana Dia memberi rezeki kepada burung.
Burung itu pergi pada pagi hari dalam keadaan lapar, lalu

pulang pada sore hari dalam keadaan kenyang.” hadits
Riwayat at Tirmidzi nomer 2344.'"°

b. Analisis sanad

Hadits ini diriwayatkan oleh Sunan at-Tirmidhi pada Kitab az-
Zuhd, Bab F1 at-Tawakkul 'ala Allah, dengan nomor hadits 2344.'%°

Umar bin Khattab RA, juga dikenal sebagai Kuniyah Abu
Hafsh, secara resmi dikenal sebagai Umar bin Khattab bin Nufail al-
Qurasyi al-'Adawi.

Beliau termasuk sahabat dalam thabaqah pertama, wafat pada
tahun 23 Hijriyah.

Ibnu Hajar al-Asqalani memuji Umar, khalifah yang menerima

nasihat, dan menyebutnya sebagai salah satu sahabat besar para

119 Muhammad ibn ‘Isa al-Tirmidi, Sunan at-Tirmidi, juz 4, him. 573 no. 2344.
120 Al-Tirmidhi, Sunan al-Tirmidhi, no. 2344, Kitab al-Zuhd, Bab Ma Ja’a fi al-Tawakkul
‘ala Allah.
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khalifah. Imam adz-Dzahabi sangat menghargainya, baik sebagai ulama
maupun pemimpin.'?!

Dari Abdullah bin al-Mubarak melalui Ali bin Sa'id al-Kindi,
yang kemudian mewariskannya kepada Haiwah bin Syuraih, Bakr bin
'Amr, Abdullah bin Hubairah, Abu Tamim al-Jaisyani, Umar bin
Khattab RA, dan akhirnya kepada Rasulullah SAW. Terdapat jalur
periwayatan yang tidak terputus (ittisal as-sanad) dalam hadits ini.'*?

Para ulama hadits memuji kredibilitas para perawi. Abdullah ibn
al-Mubarak terkenal karena karyanya sebagai perawi tsigah dan hafizh.
Menurut Yahya ibn Ma'in, beliau adalah seorang pendongeng yang
dapat diandalkan. Di antara para tabi'in, Haiwah ibn Shuraih juga
dianggap sebagai perawi tsiqgah. Menurut An-Nasa'i, yang menyebutnya
sebagai tsiqah.'??

Hadits ini tidak memiliki komponen syadz dan 'illat. Menurut
Imam at-Tirmidhi, hadits ini dianggap hasan shahih. Akibatnya, para
ulama menerima hadits ini sebagai dasar hukum.!'?*
c. Analisis Matan dan Tematik

Dalam kerangka tematik, hadits ini menunjukkan bahwa konsep

tawakkal merupakan keseimbangan antara usaha manusia dan

121" Al-‘Asqalani, al-Isabah fi Tamyiz al-Sahabah, 4:157; Muhammad ibn Ahmad al-
Dhahabi, Siyar A‘lam al-Nubala’, ed. Shu‘ayb al-Arna’it (Beirut: Mu’assasat al-Risalah, 1985),
1:33.

122 Al-Tirmidhi, Sunan al-Tirmidhi, no. 2344.

123 hmad ibn Shu‘ayb al-Nasa’i, al-Tarh wa al-Ta‘dil, ed. ‘Abd al-Fattah Abii Ghuddah
(Halab: Maktab al-Matbii‘at al-Islamiyyah, 1985), 2:301; Yahya Ibn Ma‘in, Tarikh Ibn Ma‘in:
Riwayat al-Diri, ed. Ahmad Muhammad Niir Sayf (Makkah: Markaz al-Bahth al-‘Ilmi, 1979),
2:45.

124 A]l-Tirmidhi, Sunan al-Tirmidhi, no. 2344; Muhammad Nasir al-Din al-Albani, Silsilat
al-Ahadith al-Sahthah (Riyadh: Maktabat al-Ma‘arif, 1995), 1:568, no. 310.
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penyerahan kepada Allah. Tema ini terkait erat dengan kesehatan
mental karena:
1) Tawakkal yang hakiki: keseimbangan ikhtiar dan penyerahan

Iman kepada Allah SWT untuk berbuat baik dan melindungi
kita dari bahaya adalah inti dari tawakkal yang sejati. Semangat
penyerahan diri tanpa usaha tidak sesuai dengan sikap ini;
sebaliknya, hal itu membutuhkan usaha sesuai dengan alasan yang
diberikan oleh Syariah. Jadi, tawakkal adalah keseimbangan antara
melakukan yang terbaik dan berserah kepada Allah.!?

Prinsip inti dari tawakkal adalah bahwa tidak seorang pun,
bahkan Allah SWT sekalipun, dapat menjamin atau menolak
makanan. Akibatnya, seorang mukmin terus melakukan yang
terbaik, tetapi hasilnya pada akhirnya terserah kepada Allah.!?°

Dalam psikologi, konsep ini sejalan dengan locus of control
yang dikembangkan oleh Julian B. Rotter pada tahun 1966. Rotter
membedakan antara internal locus of control, di mana individu
percaya bahwa mereka dapat mengendalikan hasil melalui usaha
mereka sendiri, dan external locus of control, di mana individu

percaya bahwa hasil ditentukan oleh faktor eksternal. Tawakkal

125 Ibn Rajab al-Hanbali, Jami* al-‘Uliim wa al-Hikam, ed. Shu‘ayb al-Arna’@it (Beirut:
Mu’assasat al-Risalah, 2001), 2:115.
126 Tbrahim ibn Miisa al-Shatibi, al-Muwafaqat (Beirut: Dar al-Ma‘rifah, t.t.), 2:12.
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mengajarkan keseimbangan: berusaha maksimal (internal) sambil
melepaskan kekhawatiran tentang hasil (external kepada Allah).!?’
Rotter menjelaskan bahwa individu dengan internal locus of
control cenderung lebih tangguh terhadap stresor emosional karena
merasa berdaya untuk mengatasi masalah. Sebaliknya, external
locus of control telah dikaitkan dengan tingkat distress psikologis
yang lebih tinggi, termasuk kecemasan dan depresi.'*8
2) Ikhtiar terhadap setiap Usaha : analogi ketenangan dan kepercayaan
Konsep Islam tentang tawakkal ditunjukkan dengan jelas
dalam hadits tentang burung. Di pagi hari, burung-burung
meninggalkan sarangnya dalam keadaan lapar (taghdu khimasan),
tetapi menjelang malam, mereka kembali kenyang (tarthu bitanan).
Gambaran ini menunjukkan bahwa burung-burung terus terbang
mencari makanan, bahkan ketika mereka tidak yakin akan
menemukannya.'?’
Alih-alih duduk menunggu makanan datang, burung-burung
pergi dan mendapatkannya. Sementara itu, burung juga dipandang

sebagai representasi makhluk yang hanya bergantung pada Allah.

Hadits mengajarkan kita melalui kisah ini bahwa tawakkal bukanlah

127 julian B. Rotter, "Generalized Expectancies for Internal versus External Control of
Reinforcement," Psychological Monographs 80, no. 1 (1966): 1-28.

128 Rotter, "Generalized Expectancies for Internal versus External Control of
Reinforcement," 1-28.

129 Ibn Rajab al-Hanbali, Jami* al-‘Uliim wa al-Hikam, 2:115.
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sesuatu yang bisa kita dapatkan dengan duduk diam dan tidak
melakukan apa-apa.'*
Tawakkal dan kesejahteraan psikologis

Tawakkal sangat erat kaitannya dengan kesejahteraan
psikologis. Orang yang secara teratur melakukan tawakkal
cenderung lebih tenang ketika menghadapi situasi sulit dan lebih
sedikit khawatir tentang harta benda dan masa depan. Menyadari
bahwa hasilnya pada akhirnya berada di tangan Allah SWT adalah
cara lain tawakkal membantu mengurangi ketegangan dan
kecemasan.'?!

Dengan keyakinan ini, seseorang dapat menghadapi
tantangan hidup dengan harapan dan sikap positif. Selain itu,
tawakkal dapat dilihat sebagai cara bagi orang untuk mengatasi
tekanan hidup dan ketidakpastian ekonomi dari perspektif
spiritual.!3?

Menurut Ibnu Qayyim al-Jauziyyah dalam "Madarij as-
Salikin", tawakkal adalah salah satu magam yang menghasilkan
ridha, yakin, dan tuma'ninah. Beliau menjelaskan bahwa tawakkal

menghilangkan rasa takut dan cemas berlebihan karena hati

bersandar pada Yang Maha Kuasa.'*

130 Tbn Rajab al-Hanbali, Jami* al-*Uliim wa al-Hikam, 2:115.
131 Tbn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin, 2:121

132

Koenig, Spirituality in Patient Care, 142—144.

133 Tbn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin, 2:121
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4) Tawakkal dalam konteks pendidikan dan pengembangan pribadi
Dalam hal pendidikan, tawakkal dapat memberikan landasan
untuk membangun karakter yang kuat. Kita harus menanamkan
pada siswa kita pentingnya bekerja keras sebelum menyerah dan
berserah kepada Allah SWT atas hasilnya. Mempertahankan pola
pikir ini membantu seseorang menjadi lebih tangguh, sehingga lebih
sulit untuk menyerah ketika keadaan menjadi sulit.'**

Dengan mengingatkan bahwa Allah SWT mengendalikan
hasil akhir, tawakkal dapat membantu mengurangi rasa takut akan
kegagalan. Oleh karena itu, sangat penting untuk memasukkan
gagasan tawakkal ke dalam materi Pendidikan Agama Islam,
terutama ketika berbicara tentang moralitas dan agama. '

d. Kontekstualisasi dengan Kesehatan Mental
Dalam praktik kesehatan mental, konsep tawakkal dapat
diaplikasikan melalui:
1) Stress inoculation training: melatih individu untuk menghadapi stres
dengan persiapan mental yang tepat.!°

2) Problem-focused coping: menghadapi masalah dengan strategi aktif

sambil melepaskan kekhawatiran berlebihan. '3’

134 Al-Shatibi, al-Muwafaqat, 2:12.

135 Al-Shatibi, al-Muwafaqat, 2:12.

136 Donald Meichenbaum, Stress Inoculation Training: A Clinical Guidebook (New York:
Pergamon Press, 1985).

137 Richard S. Lazarus and Susan Folkman, Stress, Appraisal, and Coping (New York:
Springer, 1984).



58

3) Spiritual coping: menggunakan keyakinan spiritual sebagai sumber
kekuatan dalam menghadapi tantangan.'®8
Menurut Abdallah Rothman dan Nadia Abdel-Ghany dalam
penelitian mereka "Religious Coping and Mental Health Among
Muslims" yang dipublikasikan dalam Journal of Religion and Health,
coping religius dalam Islam berkontribusi signifikan pada kesehatan
mental penganutnya. Penelitian mereka menunjukkan bahwa individu
Muslim yang menggunakan strategi coping religius cenderung memiliki
tingkat stres dan kecemasan yang lebih rendah.'®
D. Pembahasan Temuan Penelitian
1. Analisis Temuan Penelitian
Studi hadits yang berkaitan dengan kesehatan mental telah
menunjukkan hubungan erat antara ajaran Nabi Muhammad SAW dan
gagasan tentang kesejahteraan mental. Hadits-hadits Islam tentang zikir,
tawakal (kepercayaan kepada Allah), ketergantungan kepada Allah, dan
kesabaran menunjukkan bahwa kestabilan mental sama pentingnya dengan
ketenangan spiritual dalam Islam.'%°
Menurut hadits, hubungan spiritual yang kuat antara manusia dan

Allah SWT adalah kunci untuk mencapai ketenangan batin,'*! seperti yang

ditunjukkan dalam studi ini. Keintiman ini ditunjukkan oleh beberapa cara

138 Pargament, Spiritually Integrated Psychotherapy, 89.

139 Rothman and Abdel-Ghany, "Religious Coping and Mental Health Among Muslims,"
2005-2020.

140 Harold G. Koenig, Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What, 3rd ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 89.

141 Malik Badri, Contemplation: An Islamic Psychospiritual Study (London: IIIT, 2000),
33
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beribadah dan berpikir tentang Allah, seperti meningkatkan zikir, beriman
kepada Allah, bersabar, dan berpikir positif tentang Allah. Prinsip-prinsip
ini memiliki tujuan ganda: secara religius, prinsip-prinsip ini membantu
orang mengatasi tekanan hidup dan menstabilkan diri secara emosional.'#?

Seseorang yang berzikir seperti orang yang hidup, sedangkan
seseorang yang tidak berzikir seperti orang mati, menurut sebuah hadits
tentang zikir oleh Nabi Muhammad SAW. ¥ Perbandingan ini
menunjukkan bahwa zikir adalah cara untuk menemukan ketenangan batin
dan sumber kehidupan spiritual. Hasil ini sejalan dengan gagasan
kesehatan mental, yang menyatakan bahwa terlibat dalam kegiatan
spiritual dan keagamaan dapat meningkatkan kesehatan mental
seseorang.'*

Hadits tentang tawakal (iman kepada Allah) selanjutnya
mengatakan bahwa mereka yang, setelah mencoba semua pilihan lain,
menyerahkan masalah mereka kepada Allah SWT akan menemukan
ketenangan dan tidak terlalu khawatir. '*° Di sini, tawakal adalah
menyeimbangkan antara usaha manusia dan ketergantungan total kepada

Allah S WT, bukan sikap pasif dan santai.'*

142 World Health Organization, Mental Health: Strengthening Our Response, WHO Fact
Sheet, updated June 17, 2022, accessed April 10, 2026, https://www.who.int/news-room/fact-
sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response.

143 Muhammad bin Ismail al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-Da’awat, Bab Fadl
Dzikr Allah, No. 6407.

144 Koenig, Spirituality in Patient Care, 45.

145 Muhammad bin ‘Isa al-Tirmidzi, Sunan al-Tirmidzi, Kitab al-Zuhd, Bab fi al-
Tawakkal ‘ala Allah, No. 2344.

146 Tbn Qayyim al-Jawziyyah, Madarij al-Salikin bayn Manazil Iyyaka Na‘budu wa
Iyyaka Nasta‘in, vol. 2 (Beirut: Dar al-Kitab al-‘Arabi, 1973), 122
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Sikap positif sangat memengaruhi kesehatan mental seseorang,
seperti yang ditunjukkan oleh hadits tentang husnuzan (iman kepada
Allah). Orang-orang yang memiliki pandangan baik kepada Allah lebih
cenderung berharap dan memiliki kekuatan untuk bertahan melalui
kesulitan.'¥?

Hadits tentang kesabaran dan bencana mengajarkan bahwa ada
manfaat spiritual dalam menanggung cobaan karena hal itu mengarah pada
pertobatan dan peningkatan kedudukan di sisi Allah SWT. Memperoleh
pemahaman ini dapat membantu dalam penerimaan realitas hidup yang
lebih positif, yang pada gilirannya dapat membantu dalam stabilitas
emosional dan mental. '

2. Korelasi Temuan dengan Teori yang Berlaku

Menurut filosofi kesehatan mental Zakiah Daradjat, yang mencakup
hubungan spiritual seseorang dengan Tuhan dengan kesejahteraan jasmani
dan psikologis mereka, temuan studi ini mendukung pandangan tersebut.
Mereka yang terhubung secara spiritual dengan Tuhan lebih tangguh
dalam menghadapi kesulitan, kata Zakiah Daradjat.'*’

Hasil studi ini sejalan dengan pemahaman psikologis kontemporer
tentang kesejahteraan psikologis, yang mengutamakan faktor-faktor seperti

pengaturan emosi, ketenangan batin, dan ketahanan dalam menghadapi

147 Muhammad bin Ismail al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-Tauhid, Bab Qaul Allah
Ta’ala: Yuridu an Yubaddilu Kalam Allah, No. 7405.

148 Rothman, Abdallah, and Nadia Abdel-Ghany. “Religious Coping and Mental Health
Among Muslims.” Journal of Religion and Health 56, no. 6 (2017): 2005-2020.

149 James J. Gross, “Emotion Regulation,” in Handbook of Emotion Regulation, 2nd ed.
(New York: Guilford Press, 2014), 12
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kesulitan. Dzikir dan tawakal (ketaatan beragama), dua praktik keagamaan
yang disebutkan dalam hadits, dapat dilihat sebagai cara bagi orang untuk
mengelola stres dan kecemasan.'>°

Kemampuan untuk bertahan melalui kesulitan dan muncul lebih
kuat di sisi lain dikenal sebagai ketahanan, dan itu sebanding dengan
gagasan tawakal dalam hadits. Orang-orang yang beriman menaruh
kepercayaan mereka kepada Tuhan dan bergantung pada tawakal (ketaatan
beragama) untuk mencegah mereka terlalu khawatir.!>!

Hal lain yang relevan dengan prinsip psikologi positif tentang
berpikir positif adalah konsep husnuzan, atau ketaatan beragama, dalam
hadits. Studi telah mengungkapkan bahwa mereka yang mempraktikkan
berpikir positif lebih optimis dan lebih mampu menjaga kestabilan mental
mereka ketika menghadapi kesulitan.'>

3. Keterkaitan dengan Penelitian Terdahulu

Penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa keyakinan
spiritual Islam secara signifikan memengaruhi kesehatan mental, dan
temuan studi ini menguatkan hal tersebut. Menurut temuan Mardiah,
kehidupan monoteisme dan hubungan spiritual yang mendalam dengan

Tuhan membantu mengurangi stres dan kecemasan.'>

130 Carol D. Ryff, "Happiness Is Everything, or Is It? Explorations on the Meaning of
Psychological Well-Being," Journal of Personality and Social Psychology 57, no. 6 (1989): 1070.

151 George A. Bonanno, The Other Side of Sadness: What the New Science of
Bereavement Tells Us About Life After Loss (New York: Basic Books, 2009), 4.

152 Martin E. P. Seligman, Learned Optimism: How to Change Your Mind and Your Life
(New York: Vintage, 2006), 45

153 Mardiah, “Pengaruh Keyakinan Spiritual Islam terhadap Kesehatan Mental,” Jurnal
Psikologi Islam &, no. 2 (2021): 112.
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Praktik spiritual dalam Islam dapat membantu seseorang mencapai
stabilitas emosional dan ketenangan psikologis, menurut studi Adnan
tentang tuma'ninah (kepercayaan kepada Tuhan) dalam ibadah. Hasil ini
sejalan dengan temuan penelitian ini, yaitu bahwa dzikir dan tawakal
membantu menjaga kesehatan mental.!>*

Selain itu, temuan studi Zani dan Halim menunjukkan bahwa
perspektif spiritual Islam dapat membantu dalam pengaturan emosi dan
pengurangan stres. Hasil studi ini memberikan kredibilitas pada gagasan
bahwa hadits Muhammad SAW mencakup prinsip-prinsip psikologis yang
dapat diterapkan pada isu-isu kontemporer dalam kesehatan mental.
Dengan demikian, studi kami menambah pengetahuan dengan mena arkan
perspektif baru tentang hadits dalam kerangka kesejahteraan dan
ketenangan psikologis, sekaligus memperkuat hasil studi lain.'>®
Implikasi Hasil Penelitian
Hasil penelitian ini memiliki implikasi teoritis dan praktis.

a. Implikasi Teoritis
Penelitian ini menunjukkan bahwa hadits yang diyakini umat
Islam berasal dari Nabi Muhammad SAW benar-benar mencakup
konsep-konsep dari paradigma modern dalam kesehatan mental. Hal

ini memperkuat klaim bahwa ajaran Islam membantu orang menjaga

154 Muhammad bin Ismail al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-Da’awat, Bab Fadl
Dzikr Allah, No. 6407; Muhammad bin ‘Isa al-Tirmidzi, Sunan al-Tirmidzi, Kitab al-Zuhd, Bab fi
al-Tawakkal ‘ala Allah, No. 2344

155 Zani, Siti, dan Halim Abdullah. “Pendekatan Spiritual Islam dalam Pengendalian
Emosi dan Stres.” Jurnal Konseling Islam 8, no. 2 (2025): 112-130.
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kesehatan mental mereka dengan mengatur berbagai aspek praktik
keagamaan.'>®
b. Konsekuensi di Dunia Nyata

Hasil penelitian ini, secara praktis, dapat berfungsi sebagai
dasar untuk mengembangkan terapi kesehatan mental berbasis
spiritualitas Islam. Pendekatan pengobatan spiritual dapat membantu
orang dalam mengelola stres, kecemasan, dan masalah kehidupan
lainnya melalui praktik-praktik seperti dzikir (mengingat Allah),
tawakal (ibadah), dan membangun husnuzan (kepercayaan kepada
Allah).!%

Selain itu, penelitian ini dapat sangat membantu bagi peneliti
yang mendalami hubungan antara hadits Islam dan teori psikologi,
individu yang bekerja sebagai konselor bagi umat Islam, masyarakat
luas dalam meningkatkan kesehatan mental.

Beberapa hal perlu diperhatikan mengenai penelitian ini:

1) Tidak dilakukan penelitian lapangan karena penelitian ini hanya
mengandalkan teknik penelitian pustaka.

2) Semua hadits tentang kesehatan mental tidak dimasukkan karena
penelitian ini berfokus pada hadits-hadits tertentu yang berkaitan

dengan kesejahteraan.

156 Malik Badri, Contemplation: An Islamic Psychospiritual Study (London: IIIT, 2000),
33.

157 Muhammad bin Ismail al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-Da’awat, Bab Fadl
Dzikr Allah, No. 6407; Muhammad bin ‘Isa al-Tirmidzi, Sunan al-Tirmidzi, Kitab al-Zuhd, Bab fi
al-Tawakkal ‘ala Allah, No. 2344; Muhammad bin Ismail al-Bukhari, Sahih al-Bukhari, Kitab al-
Tauhid, Bab Qaul Allah Ta’ala: Ana ‘Inda Zanni ‘Abdi bi, No. 7405.
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3) Analisis kesehatan mental dalam penelitian ini masih bersifat
hipotetis dan belum menjalani pengujian empiris berbasis
psikologi klinis.'*8

Cakupan temuan penelitian mungkin terpengaruh oleh
keterbatasan ini.

Bidang Potensial untuk Penelitian di Masa Depan Mengingat
keterbatasan ini, penelitian lebih lanjut dapat dilakukan dengan:

1) Melakukan penelitian di lapangan,

2) Membuat program pera atan kesehatan mental berdasarkan
hadits,

3) Melakukan penelitian tentang pengaruh zikir dan tawakal
terhadap kesehatan mental.

4) Memperluas cakupan penelitian hadits tentang emosi, kecemasan,
dan ketahanan mental.'>

Untuk lebih memahami dampak spiritualitas terhadap kesehatan
mental, penelitian di masa depan dapat menggabungkan studi hadits
dengan psikologi klinis dan ilmu saraf.'®
Kemajuan Pengetahuan yang Di mungkinkan oleh Penelitian

Studi ini menambah pengetahuan yang berkembang di bidang

hadits dan kesehatan mental dengan memberikan bukti empiris bahwa

158 Harold G. Koenig, _Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What , 3rd ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 112.

15 Mahmud al-Thahhan, Taysir Mustalah al-Hadis_, ed. Badi‘ al-Sayyid al-Lahham
(Riyadh: Maktabah al-Ma‘arif, 2001), 88

190 Harold G. Koenig, _Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What , 3™ ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 135.
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sabda Nabi Muhammad SAW sangat relevan dengan isu-isu
kontemporer dalam psikologi manusia.'¢!

Temuan utama dari studi ini adalah:

1) Memperluas cakupan penelitian lintas disiplin dalam psikologi
Islam dan ilmu hadits.

2) Membuktikan bahwa hadits dapat bermanfaat secara terapeutik
untuk kesehatan mental.

3) Meletakkan dasar bagi terciptanya pengobatan dan konseling
spiritual Islam.'®?

Penelitian ini juga menunjukkan bahwa ajaran Nabi
Muhammad SAW masih relevan dengan dunia saat ini dalam
menangani isu-isu seperti meningkatnya krisis kesehatan mental.!®?

4. Hasil Penelitian Kesehatan Mental
Hadits tentang ketenangan hati diketahui memiliki efek yang
bermanfaat bagi kesejahteraan psikologis, menurut hasil penelitian.
Meredakan kegelisahan, mengurangi stres dan kecemasan menumbuhkan
harapan,meningkatkan ketahanan mental, membantu dalam pengaturan

emosi.'%*

161 Malik Badri, Contemplation: An Islamic Psychospiritual Study (London: IIIT,
2000), 55.

162 Kenneth 1. Pargament, Spiritually Integrated Psychotherapy: Understanding and
Addressing the Sacred (New York: Guilford Press, 2007), 23.

163 Harold G. Koenig, _Spirituality in Patient Care: Why, How, When, and What , 3™ ed.
(Philadelphia: Templeton Press, 2013), 1.

164 James J. Gross, “Emotion Regulation,” in Handbook of Emotion Regulation_, 2™ ed.
(New York: Guilford Press, 2014), 12.
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Dzikir,tawakal,dan husnuzan adalah semua jenis pengabdian
spiritual yang dapat memberikan dampak positif pada kesehatan mental
seseorang melalui pengobatan psikospiritual.'®®

Dengan demikian, temuan penelitian ini memperkuat gagasan
bahwaa prinsip-prinsip spiritual yang diuraikan dalam hadits Nabi

Muhammad (SAW) sangat penting untuk pengembangan kesejahteraan

psikologis yang menyeluruh

165 Kenneth 1. Pargament, Spiritually Integrated Psychotherapy: Understanding and
Addressing the Sacred (New York: Guilford Press, 2007), 41.



BAB YV
PENUTUP
A. Kesimpulan

Berdasarkan pembahasan dan analisis yang telah dilakukan terhadap
hadis-hadis tentang ketenangan hati dan hubungannya dengan konsep
kesehatan mental, dapat disimpulkan bahwa hadis-hadis Nabi Muhammad
SAW mengenai ketenangan hati memiliki relasi yang erat dan komplementer
dengan konsep kesehatan mental modern. Pertama konsep ketenangan hati
dalam hadis meliputi beberapa tema utama, yaitu husn al-zann (berprasangka
baik kepada Allah), dzikir dan taqarrub kepada Allah, sabar dalam
menghadapi musibah, serta tawakkal (berserah diri kepada Allah). Keempat
tema ini membentuk kerangka spiritual yang mampu menjaga keseimbangan
jiwa manusia. Konsep husn al-zann melatih individu untuk berpikir positif
dan optimis, dzikir berfungsi sebagai pengalih perhatian dari pikiran negatif
menuju kesadaran spiritual, sabar mengubah perspektif terhadap cobaan dari
ancaman menjadi kesempatan pertumbuhan, dan tawakkal menciptakan
keseimbangan antara usaha manusia dengan penyerahan hasil kepada Allah.
Keempat konsep ini secara bersama-sama membentuk fondasi ketenangan
batin yang kokoh.

Kedua, relasi antara hadis ketenangan hati dengan konsep kesehatan
mental terbukti memiliki relevansi yang kuat dan dapat diintegrasikan. Dari
dimensi emosional, konsep sabar dan tawakkal berfungsi sebagai regulasi

emosi yang menurunkan stres dan kecemasan. Dari dimensi psikologis, dzikir

67
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dan husn al-zann menstabilkan kognitif dan meningkatkan ketahanan mental.
Dari dimensi sosial, silaturahim dan majelis dzikir memberikan dukungan
sosial yang meningkatkan rasa memiliki dan keamanan. Temuan ini
menunjukkan bahwa ajaran Islam tidak hanya bersifat normatif-ibadah, tetapi
juga memiliki dasar ilmiah dalam menjaga kesehatan mental manusia.
Integrasi antara tradisi hadis dan psikologi modern membuka peluang bagi
pengembangan terapi psikospiritual Islam yang dapat menjadi alternatif atau

pelengkap dalam menangani masalah kesehatan mental di masyarakat.

. Saran Penelitian

Berdasarkan hasil penelitian ini, disarankan kepada berbagai pihak
untuk mengambil langkah konkret dalam mengaplikasikan temuan penelitian.
Bagi akademisi dan peneliti, hendaknya melakukan penelitian lanjutan dengan
metode empiris seperti survei, wawancara, atau eksperimen untuk menguji
secara langsung efektivitas praktik dzikir, tawakkal, dan husn al-zann terhadap
penurunan tingkat kecemasan dan depresi. Selain itu, perlu dilakukan
penelitian interdisipliner yang menggabungkan ilmu hadis, psikologi klinis,
dan ilmu saraf untuk memperkuat landasan ilmiah hubungan antara
spiritualitas Islam dan kesehatan mental. Bagi lembaga pendidikan Islam,
disarankan untuk mengintegrasikan materi hadis tentang ketenangan hati ke
dalam kurikulum pendidikan karakter dan bimbingan konseling Islam,
sehingga siswa dan mahasiswa tidak hanya memahami aspek hukum hadis
tetapi juga dapat mengaplikasikan nilai-nilai ketenangan batin dalam

kehidupan sehari-hari.
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Bagi praktisi kesehatan mental seperti psikolog, konselor, dan terapis
Islam, hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan dalam merancang modul
terapi berbasis spiritualitas Islam yang menggabungkan praktik dzikir,
tawakkal, dan sabar dengan teknik-teknik psikoterapi modern seperti cognitive
behavioral therapy (CBT) dan mindfulness-based stress reduction (MBSR).
Dengan demikian, diharapkan masyarakat Muslim dapat memperoleh
alternatif perawatan kesehatan mental yang sesuai dengan nilai-nilai

keislaman dan terbukti secara ilmiah.
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