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ABSTRAK

Pengekspresian emosi sedih yang dilakukan secara berlebihan agaknya
menjadi keputusan yang perlu dipertimbangkan. Pasalnya, fenomena tersebut
dapat menularkan getaran tidak sehat bagi orang lain. Upaya pengendalian emosi
menjadi salah satu hal yang sebaiknya dilakukan oleh individu ketika mengalami
kesedihan. Dalam al-Qur’an, konsep emosi sedih dapat ditemukan dalam beberapa
kata yaitu asafa, huzn, dan asa. Penelaahan lebih lanjut terhadap ketiga kata
tersebut dalam al-Qur’an diharapkan mampu memberikan gambaran terkait
pengendalian emosi kesedihan. Selain itu al-Quran sebagai syifa’ (penyembuh)
juga memberikan peluang untuk dikaji lebih dalam agar dapat ditemukan solusi
terkait pengendalian emosi kesedihan. Dengan demikian, yang menjadi pokok
permasalahan dalam penelitian ini adalah bagaimana pemaknaan kata asafa, huzn,
dan asad dalam al-Qur’an dan pengendalian emosi yang terkandung dalam ayat-
ayat yang memuat kata tersebut.

Penelitian ini menggali lebih lanjut makna kata asafa, huzn, dan asa
dengan pendekatan tafsir tematik. Adapun data yang digunakan adalah ayat-ayat
yang berbicara tentang asafa, huzn, dan asa beserta penafsirannya. Penelitian
dilakukan dengan menghimpun semua ayat yang berbicara mengenai terma asafa,
huzn, dan asd, menelaah asbab an-nuzul ayat serta menganalisis konteks yang
dibicarakan dari setiap ayat menggunakan penafsiran-penafsiran. Adapun untuk
meneliti terkait pengendalian emosi kesedihan, penulis menggunakan pendekatan
psikologi terhadap penafsiran-penafsiran ayat yang berbicara mengenai terma
asafa, huzn, dan asa.

Dari langkah penafsiran tematik terkait konsep kesedihan dan
pengendaliannya dalam al-Qur’an, ditemukan beberapa hasil dari penelitian ini:
penggunaan  asafa berkaitan dengan kesedihan yang berpotensi disertai
kemarahan. Huzn dipergunakan untuk mewakili kesedihan secara umum baik
yang ringan maupun kesedihan yang berat karena pada dasarnya huzn merupakan
lawan kata dari kebahagiaan. Adapun penggunaan term asad menunjuk pada
kepiluan yang berawal dari kehilangan atau rasa kasihan. Bentuk pengendalian
emosi sedih dalam al-Qur’an atas penafsiran ayat-ayat yang mengandung asafa,
huzn, dan asa adalah 1) Dzikrullah. 2) Berdoa. 3) Mengalihkan fokus dari sumber
penyebab sedih. 4) Atribusi positif. 5) Bersabar. 6) Menerima ketetapan Allah
dengan lapang dada. 7) Menguatkan diri dengan penghayatan akan kebersamaan
Allah bersama hambanya.

Kata kunci: Pengendalian emosi, asafa, huzn, dan asa
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MOTTO

“Tak ada satu pun kegiatan yang dapat dijalani dengan khidmat jika pikiran

’

disibukkan hal-hal yang bukan tentang menimba ilmu.’

Seneca
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PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB-LATIN

Transliterasi yang digunakan dalam skripsi ini berpedoman kepada Surat
Keputusan Bersama Menteri Agama RI dan Menteri Pendidikan dan Kebudayaan

RI No. 158 tahun 1987 dan No. 0543.b/U/1987 tanggal 22 Januari 1998.

A. Konsonan Tunggal

Huruf Nama Huruf Latin Keterangan
Arab
Alif Tidak dilambangkan Tidak dilambangkan
B’ b Be
Ta t Te
S S Es (dengan titik di atas)
Jim ] Je
Ha’ h Ha (dengan titik di bawah)
Kha’ Kh Ka dan ha
Dal d °
7l ; Zet (dengan titik di atas)
Ra’ r Er
Zai z Zet
Sin ] Es
Syin sy Es dan ye
Sad g Es (dengan titik di bawah)
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Dad d De (dengan titik di bawah)
T ( Te (dengan titik di bawah)
7% z Zet (dengan titik di bawah)
‘Ayn e Koma terbalik di atas
Gayn g Ge
Fa’ f B
Qaf q Q
Kaf k Ka
Lam 1 El
Mim m Em
Nun n En
Waw w We
Ha h Ha
Hamzah . Apostrof
Ya y Ye

B. Konsonan Rangkap

Konsonan rangkap, termasuk tanda syaddah ditulis rangkap, contoh:

hikogut

ditulis

Muta’aqqidin

Rx

ditulis

‘Iddah

C. Ta’ Marbutah di Akhir Kata




1. Bila dimatikan ditulis h, contoh:

da

ditulis

Hibah

-

45

ditulis

Jizyah

(Ketentuan ini tidak diperlakukan terhadap kata-kata Arab yang sudah

diserap ke dalam Bahasa Indonesia seperti shalat, zakat, daa sebagainya,

kecuali bila dikendaki lafal aslinya)

2. Bila ta marbutah hidup dengan harakat fathah, kasrah, atau dammah, maka

ditulis t, contoh:

Al dens ditulis Ni’matullah
okl 8l ditulis Zakatul-fitri
D. Vokal Pendek
Huruf vokal Nama Huruf latin Contoh
------------- Fathah 2 & ditulis kataba
Kasrah i &K ditulis katiba
© Dammah u <& ditulis kutiba
E. Vokal Panjang
Fathah+talif ditulis a
Alals jahiliyyah
Fathah+alif maqsur ditulis a

xi



T yas’a
Kasrah+ya mati ditulis i
e majid
Dammah+wau mati ditulis u
pas B furud

F. Vokal Rangkap
Fathah + ya mati ditulis Ai
aSin Bainakum
Fathah + wau mati ditulis Qaul

G. Vokal Pendek yang Berurutan dalam Satu Kata Dipisahkan dengan

Apostrof
) ditulis a’antum
e ditulis u’iddat
ASE ged ditulis la’in syakartum

H. Kata Sandang Alif-Lam

1. Bila diikuti huruf Qamariyah

ol &l

ditulis

Al-Qur’an

il

-

ditulis

Al-Qiyas

2. Bila diikuti huruf Syamsiyah

el

ditulis

Al-syams
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slaudl ditulis Al-sama’

Penulisan Kata-kata dalam Rangkaian Kalimat dapat Ditulis Menurut

Penulisannya

U dll g Ditulis Zawi al-furud

adl Jal Ditulis Ahl al-sunnah
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BAB1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Kesedihan adalah fenomena universal yang terjadi dalam pribadi
manusia. Kesedihan adalah emosi yang ditandai dengan penurunan sementara
suasana hati yang memberikan dampak terhadap kondisi fisik seseorang.'
Dalam kajian ilmu psikologi, kesedihan dimaknai sebagai suatu emosi yang
berseberangan dengan rasa senang atau gembira.” Sebagai suatu emosi, ia
sejatinya telah terpatri pada diri setiap manusia.’ Sedih akan terjadi apabila
seorang individu merasakan kehilangan sesuatu atau seseorang yang sangat
bernilai baginya, tertimpa musibah, atau gagal merealisasikan sesuatu yang

diharapkannya.

Beberapa peneliti mengkategorikan kesedihan sebagai salah satu emosi
negatif.* Pengkategorian ini didasarkan pada sifat emosi kesedihan itu sendiri
yang tidak jarang bersifat destruktif atau merusak, baik terhadap diri sendiri

maupun orang lain. Emosi-emosi yang mendominasi kehidupan dan hadir

! Made Suwenten dan Indra Dewanto, Ultimate Self Healing: Damai dan Bahagia di Hati
(Jakarta: Inspirator Academy, 2019), hlm. 39.

2 Musafir bin Said, Konseling Terapi (Depok: Gema Insani, 2005), him. 183.

3 Darwis Hude, Emosi: Penjelajahaan Religio-Psikologis tentang Emosi Manusia di dalam
Al-Qur’an (Jakarta: Penerbit Erlangga, 2006), him. 10.

4 Robert S. Feldman, Pengantar Psikologi 2, terj. Petty Gina Gayatri dan Putri Nurdina
Sofyan (Jakarta: Salemba Humanika, 2012), hlm. 34-35.



sangat kuat sehingga berlangsung diluar kendali dapat mengarah pada
ketidakseimbangan atau gangguan emosional. Hal tersebut berdampak kurang
baik terhadap kehidupan dan akan mempengaruhi kesehatan mental maupun
fisik seseorang. Termasuk dalam hal ini, kesedihan yang mendominasi
kehidupan dan dirasakan berlarut-larut juga berpotensi mempengaruhi
kesehatan mental manusia. Salah satu dampak tersebut adalah depresi. Depresi
merupakan salah satu gangguan mental yang di dalamnya kesedihan dan

penderitaan memusat.’

Terpatrinya emosi dalam diri manusia menuntut adanya suatu
pengendalian. Kontrol terhadap emosi, baik emosi sedih maupun terhadap
emosi-emosi lainnya menjadi diperlukan untuk menghadirkan kesehatan
emosional yang berpengaruh juga terhadap kesehatan mental.® Pembahasan
mengenai pengendalian emosi manusia maupun kesehatan mental sejatinya
merupakan salah satu lingkup kajian dalam ilmu psikologi. Psikologi dapat
dipahami sebagai studi tentang proses mental dan perilaku atau studi mengenai
fenomena persepsi, kognisi, emosi, kepribadian, perilaku, dan hubungan

interpersonal manusia.”

5 Paul Ekman, Pedoman Membaca Emosi Orang, terj. Abdul Qodir S. (Yogyakarta: DIVA
Press, 2013), hlm. 158.

¢ Joseph LeDoux, The Emotional Brain: Penopang Misterius bagi Kehidupan Emosional ter.
Daryatno (Yogyakarta: Pustaka Baca, 2011), him. 14.

7 Nurussakinah Daulay, Pengantar Psikologi dan Pandangan Al-Qur’an tentang Psikologi
(Jakarta: Kencana, 2014), him. 150.



Dalam khazanah keilmuan Islam, kajian tentang psikologi maupun
kesehatan mental mulai mendapat perhatian pada abad 9, yang sebelumnya pada
masa itu lebih mementingkan kesehatan fisik.® Perkembangan kajian psikologi
pada masa tersebut telah memberikan beberapa konstribusi yang salah satunya
juga dapat memberikan solusi terkait permasalahan pengelolaan emosi
kesedihan.® Meskipun kajian mengenai emosi kesedihan berada dalam ruang
lingkup kajian psikologi, rasanya tema tersebut tetap dapat memberikan celah
untuk dikaji dari beberapa sudut pandang lain. Dalam hal ini penulis berupaya

mengambil celah pengkajian tersebut dari bidang keilmuan al-Qur’an dan tafsir.

Berangkat dari teori bahwa fungsi tafsir harus dikembalikan kepada
fungsi al-Quran yaitu sebagai solusi atau obat (syifa’) bagi problem sosial

masyarakat. !°

Sebagai upaya untuk menjawab permasalahan terkait kesehatan
emosi manusia, tentu al-Quran memberikan celah untuk ditemukan
jawabannya. Dalam menyebut emosi kesedihan, al-Qur’an menggunakan
beberapa istilah yang dapat mewakili konsep tersebut seperti lafaz asafa, huzn,
dan asa. Penggunaan lafaz-lafaz tersebut menunjukkan bahwa pandangan al-

Qur’an terkait emosi kesedihan pada diri manusia dapat beraneka ragam.

Beragamnya penggunaan istilah yang digunakan al-Qur’an untuk mewakili

8 Isnaini Mar’ah Azizah dan Aris Fauzan. “Kesehatan Jiwa Islam Telaah Terhadap Pemikiran
Abu Zaid al-Balkhi dalam Buku Masalihu al-Abdan wa al-Anfu”, Al-Murabbi: Jurnal Studi
Kependidikan dan Keislaman Vol. 7, No. 2, Januari 2021, hlm. 108.

% Isnaini Mar’ah Azizah dan Aris Fauzan. “Kesehatan Jiwa Islam..., him. 112.

10 Abdul Mustaqim, Metode Penelitian Al-Quran dan Tafsir (Yogyakarta: Idea Press
Yogyakarta, 2021), hlm. 68.



emosi kesedihan apabila ditelaah lebih mendalam tentu juga mengimplikasikan

suatu pengendalian yang berbeda-beda pula.

Dari sedikit gambaran mengenai fakta tersebut, penting kiranya untuk
menggali lebih dalam tentang bagaimana makna sebenarnya emosi kesedihan.
Konsep kesedihan yang disuguhkan al-Qur’an melalui lafaz asafa, huzn, dan
asa membuat penulis tertarik untuk meneliti pandangan al-Qur’an terhadap
emosi kesedihan agar ada wacana dan arah baru tentang konsep emosi
kesedihan. Berangkat dari penelitian terhadap lafaz-lafaz yang menyinggung
makna kesedihan, maka dapat dilakukan penelaahan lebih lanjut juga terkait
bagaimana pengendalian emosi kesedihan itu sendiri. Penulis juga berupaya
menggali berbagai solusi pengendalian dan upaya mengatasi emosi kesedihan
sebagaimana tersirat maupun tersurah dalam al-Qur’an. Selain itu, penulis juga
ingin mengetahui terkait pengendalian emosi kesedihan dalam al-Qur’an
melalui pendekatan psikologis sehingga mendapatkan konsep integratif dan

komprehensif dalam dunia akademis.

Rumusan Masalah

Berdasarkan pemaparan di atas, dapat dirumuskan pokok permasalahan
yang akan dijawab dalam penelitian ini, yaitu:
1. Apa makna term emosi sedih asafa, huzn, dan asa dalam al-Qur’an?
2. Bagaimana cara pengendalian emosi sedih yang terdapat al-Qur’an dengan

pendekatan psikologi?



3. Bagaimana implementasi pengendalian emosi sedih dalam al-Qur’an

terhadap kehidupan?

C. Tujuan dan Manfaat Penelitian

Berdasarkan pada pokok permasalahan di atas, maka tujuan kajian

skripsi secara umum adalah:

1.

Mengetahui bagaimana pilihan kata-kata pada ayat-ayat al-Qur’an yang
mengarah pada kesedihan mendapatkan penekanan makna yang

membedakannya dengan pilihan lafaz lainnya.

2. Mengetahui solusi yang dituliskan dalam al-Qur’an terkait pengendalian
emosi kesedihan menurut ilmu psikologi.

3. Mengetahui implementasi pengendalian emosi sedih dalam al-Qur’an
yang dapat diterapkan dalam kehidupan.

Selanjutnya, manfaat yang diharapkan dari penelitian ini sebagai
berikut:

1. Secara teoritis, diharapkan dapat memberikan sumbangan pengetahuan
tentang emosi kesedihan yang terdapat dalam al-Qur’an, terutama tentang
konsep pengendalian emosi yang disinggung dalam al-Qur’an.

2. Secara praktis, diharapkan dapat memberikan tambahan wawasan bagi

pihak-pihak yang membutuhkan, khususnya yang bergelut dalam bidang

tafsir al-Qur’an mengenai konsep emosi kesedihan.



D. Tinjauan Pustaka

Dalam penelitian ini, penulis mengkaji beberapa tinjauan pustaka yang
merupakan hasil penelitian sebelumnya yang relevan dengan penelitian yang
akan dilakukan. Berikut penulis paparkan terkait beberapa literatur yang penulis
temukan yang berkaitan dengan penelitian terkait kajian emosi manusia dan
penafsiran emosi kesedihan dalam al-Qur’an. Yang pertama penulis
menemukan buku yang ditulis oleh Darwis Hude dalam bukunya Emosi:
Penjelajahan Relio-Psikologis tentang Emosi Manusia di dalam Al-Qur’an.
Dalam buku ini, Darwis Hude berupaya untuk memaparkan konsep emosi
manusia dalam al-Qur’an sehingga konsep emosi itulah yang dijadikan petunjuk
dalam membangun gambaran yang jelas tentang ekspresi dan tingkah laku
manusia. Penulis buku menemukan bahwa emosi dasar manusia dapat
ditemukan dalam ayat-ayat al-Qur’an, seperti emosi senang, marah, sedih,
takut, benci, serta heran dan kaget. Di dalam buku ini juga dijelaskan bagaimana
pengendalian emosi manusia dari perspektif agama yang ditemukan dalam ayat-

ayat al-Qur’an sekaligus dari sisi psikologi.'!

Buku yang ditulis oleh Muhammad Ustman Najati yaitu A/-Qur’an wa
‘llmu an-Nafs yang diterjemahkan ke dalam bahasa Indonesia dengan judul
Ilmu Jiwa dalam Al-Qur’an. Buku ini menghimpun hakikat dan konsep
kejiwaan manusia dalam al-Qur’an sehingga dapat memberikan gambaran yang

jelas tentang kepribadian dan perilaku manusia. Ustman Najati juga

" Darwis Hude, Emosi: Penjelajahaan Religio-Psikologis tentang Emosi Manusia di dalam
Al-Qur’an (Jakarta: Penerbit Erlangga, 2006).



menjelaskan bagaimana cara mempersiapkan dan mengembangkan studi-studi
yang baru tentang psikologi dan berusaha meletakkan dasar-dasar teoritis yang
baru tentang kepribadian dan konsep tentang manusia seperti yang termaktub di
dalam al-Qur’an. Karena buku ini membahas tentang psikologi dalam al-
Qur’an, maka di dalamnya juga tak lepas dari pembahasan tentang emosi
kesedihan dalam al-Qur’an. Meskipun buku ini tidak secara keseluruhan

menggambarkan secara rinci terkait emosi sedih.!?

Skripsi yang disusun oleh M. Najih dengan judul Penafsiran Ayat-Ayat
tentang Sedih menurut Fakhr Ad-Din Ar-Razi dalam Tafsir Mafatih Al-Ghaib.
Skripsi ini menjelaskan tentang konsep kesedihan dalam al-Qur’an berdasarkan
penafsiran Fakhr ad-Din ar-Razi. Skripsi ini memberikan batasan penelitiannya
dengan mengkaji beberapa term bermakna kesedihan seperti asafa, huzn, asa,
dan hasrah. Penelitian ini menghasilkan relevansi penafsiran dalam Tafsir
Mafatih Al-Ghaib terkait term-term kesedihaan dengan pandangan ilmu
kesehatan. Bahwa rasa sedih dalam ilmu kesehatan memiliki beberapa tahapan
sebagaimana yang terdapat dalam al-Qur’an seperti tahapan penyangkalan,
penyesalan, depresi. Dengan demikian, penelitian tersebut menyimpulkan
bahwa yang tercantum dalam ilmu psikologi sejalan dengan kandungan ayat-

ayat al-Qur’an.'3

12 Muhammad Utsman Najati, Ilmu Jiwa dalam Al Qur’an, terj. Addys Aldizar dan Tohirin
Suparta (Jakarta: Pustaka Azzam, 2005).

13 M. Najih, “Penafsiran ayat-ayat tentang sedih menurut Fakhr ad-Din ar-Razi dalam tafsir
Mafatth al-Gaib”, Skripsi UIN Walisongo Semarang, 2019.



Skripsi yang disusun oleh Dinda Aulia Putri tentang Pengendalian
Emosi Sedih Menurut Al-Qur’an (Kajian Tafsir Surah Yusuf Ayat 86 Dengan
Pendekatan Psikologi). Penelitian ini menyimpulkan bahwa pengendalian
emosi sedih yang terdapat dalam surah Yusufayat 86 dapat diimplementasikan
dalam kehidupan sehari-hari. Pengendalian emosi sedih sebagaimana dijelaskan
dalam penelitian tersebut diantaranya berpaling (displacement) disertai
bersabar, menyesuaikan kognisi (cognitive adjustment), menanggulangi dan

mengarahkan pada solusi (coping).'*

Skripsi yang disusun oleh M. Dzulhaizan Kelbin dengan judul Makna
Kata Huzn dalam Al-Qur’an (Pendekatan Semantik Toshihiko Izutsu). Skripsi
ini membahas tentang makna huzn dalam al-Qur’an dengan menggunakan
pendekatan semantik. Penelitian ini menghasilkan kesimpulan bahwa berangkat
dari medan semantik, kata huzn dapat diketahui sebab terjadinya kesedihan
seperti rasa takut, putus asa, musibah. Konsep kesedihan diperoleh gambaran
sebagai suatu perbuatan yang dilakukan oleh orang-orang mukmin, orang kafir,
wali-wali Allah, orang munafiq, dan orang musyrik. Penelitian ini juga
memaparkan terkait bagaimana panduan dalam mengendalikan dan obat dari

kesedihan yang diperoleh dari ayat-ayat al-Qur’an. !

14 Dinda Aulia Putri, “Pengendalian Emosi Sedih Menurut Al-Qur’an (Kajian Tafsir Surah
Yisuf Ayat 86 dengan Pendekatan Psikologi)”, Skripsi, Institut [lmu Al-Qur’an Jakarta, 2021.

15> Mohammad Dzul Haizan, “Semantik Kata Huzn dalam AlQur’an: Pendekatan Semantik
Toshihiko Izutsu”, Skripsi, UIN Sunan Gunung Djati Bandung, 2017.



Skripsi yang disusun oleh Siti Aminah dengan judul Kesedihan dalam
Perspektif Al-Qur’an (Telaah atas Sebab dan Solusi Kesedihan dalam Ayat-
Ayat Hazn). Penelitian ini berupaya menjawab beberapa permasalah seperti
bagaimana konteks pelarangan sedih muncul dalam al-Qur’an, bagaimana
kesedihan diperbolehkan, serta penyebab dan solusi untuk mengatasinya.
Skripsi tersebut menyimpulkan bahwa sebab dan solusi terkait kesedihan dalam
al-Qur’an terbagai dalam dua poin yaitu faktor internal seperti jauh dari Allah,
berbuat dosa, tidak mampu berbuat baik. Sedangkan dari sisi faktor eksternal,
kesedihan muncul disebabkan perkataan orang lain yang menyakitkan,
kehilangan, ujian yang menimpa. Solusi umum kesedihan yang dituliskan
dalam penelitian tersebut adalah dengan meningkatkan keimanan, kesabaran,

menangis, dan berdoa.'®

Skripsi yang ditulis oleh Kamisatuddhuha dengan judul Menangis
dalam Pandangan Al-Qur’an. Skripsi ini menyimpulkan bahwa menangis
mempunyai arti yang sangat penting dalam al-Qur’an terbukti bahwa al-Qur’an
mengajarkan untuk lebih banyak menangis dan sedikit tertawa. Skripsi ini juga
memaparkan bentuk-bentuk menangis yang ada dalam al-Qur’an, yaitu

menangis yang diridhai Allah dan menangis yang dimurkai Allah. Dalam hal

16 Siti Amanah, “Kesedihan Dalam Perspektif Al-Qur’an (Telaah Atas Sebab dan Solusi
Kesedihan Dalam Ayat-Ayat Al-Hazan)”, Skripsi UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta, 2016.
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ini, menangis merupakan salah bentuk ekspresi dari kesedihan dan tidak jarang

juga menjadi ekspresi senang yang penuh haru.!’

Penulis akui, tema ini bukanlah suatu kajian baru dalam dunia akademis.
Akan tetapi, poin penting yang menjadi perbedaan dengan penelitian yang telah
ada ialah adanya pembahasan komprehensif dari disiplin ilmu lain, yaitu
psikologi. Dengan keilmuan tersebut penulis mengambil teori-teori maupun
paradigma tentang ilmu kejiwaan manusia dalam kaitannya dengan emosi
manusia, terutama emosi kesedihan. Selain itu, penelitian yang akan penulis
lakukan menekankan kajiannya pada beberpa term yang mewakili emosi
kesedihan ayat-ayat dalam al-Qur’an seperti asafd, huzn, dan asa. Penelitian ini
nantinya dilakukan dengan metode tematik melalui pendekatan psikologi.
Berdasarkan pemaparan kajian-kajian literatur sebelumnya, maka tema yang
penulis angkat akan menghasilkan suatu temuan baru dalam kajian tafsir al-

Qur’an.

E. Kerangka Teori

Secara garis besar, penelitian ini merupakan sebuah kajian terhadap
tema atau topik permasalahan, yaitu terkait emosi kesedihan dan
pengendaliannya dalam al-Qur’an. Dalam menulis penelitian ini, pendekatan
tematik menjadi sesuai untuk digunakan penulis sebagai pisau analisis. Seperti

yang digagaskan oleh al-Farmawi pendekatan tematik adalah suatu metode

17 Kamisatuddhuha, “Menangis dalam Pandangan Al-Qur’an”, Skripsi Institut Ilmu Al-
Qur'an Jakarta, 2019.
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yang berusaha mencari jawaban dalam al-Qur’an terkait suatu masalah tertentu
dengan menghimpun semua ayat-ayat al-Qur’an dan disusun sedemikian rupa
dan diletakkan di bawah satu tema bahasan untuk ditafsirkan kemudian.'® Ayat
yang telah terhimpun diurai, dijelaskan, dan dianalisis secara mendalam dari
berbagai aspek seperti asbab an-nuzul. Mencari munasabah ayat-ayat tersebut
dalam kerangka yang pas. Menyusun tema bahasan dalam kerangka yang pas,
sistematis, dan utuh. Melengkapi pembahasan dengan hadis jika diperlukan.!
Selanjutnya mempelajari ayat-ayat tersebut secara tematik dan menyeluruh

dengan cara menghimpun ayat-ayat yang mengandung pengertian serupa.

Pada penelitiaan ini penulis menggunakan perspektif psikologi untuk
menganalisis ayat karena dapat membantu dalam penelaahan terkait konsep
pengendalian emosi sedih. Dalam hal ini, penulis menggunakan teori yang telah
dikemukakan oleh Darwis Hude dalam buku Emosi: Penjelajahan Religio-
Psikologis tentang Emosi Manusia di dalam Al-Qur’an. Diantara model
pengendalian emosi yang tertulis dalam buku tersebut yang pertama adalah
model displacement, yakni dengan cara mengalihkan dan menyalurkan
ketegangan emosi kepada objek lain. Yang kedua yaitu model cognitive
adjustment (penyesuaian kognisi) yaitu penyesuaian antara pengalaman dan
pengetahuan yang tersimpan dengan upaya memahami masalah yang muncul.

Pengendalian emosi yang ketiga dapat dilakukan dengan menerapkan model

18 Abd. Al-Hayy al-Farmawi, Metode Tafsir Maudhu’iy: Sebuah Pengantar, terj. Suryan A.
Jamrah (Jakarta: PT Rajagrafindo Persada, 1994), hlm. 36

19 Abd. Al-Hayy al-Farmawi, Metode Tafsir Maudhu’iy..., hlm. 36
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coping, yaitu menerima atau menjalani segala hal yang terjadi dalam kehidupan.
Kemudian terdapat model-model lainnya seperti regresi, represi dan supresi,

relaksi, serta penguatan (reinforcement).*

Alasan penggunaan teori tersebut sebagai landasan penelitian karena
teori tersebut dapat digunakan untuk pengaplikasian dalam pengelolaan emosi
kesedihan sebagaimana yang tercantum dalam bab selanjutnya. Dengan teori
tersebut, penulis akan menyelidiki bagaimana tahapan pengelolaan emosi sedih
yang dinarasikan dalam ayat-ayat al-Qur’an baik yang tersirat maupun tersurah.
Penggunaan teori pengendalian emosi terhadap upaya penafsiran ayat-ayat yang
menyinggung konsep emosi kesedihan nantinya dapat ditemukan hasil yang

sesual.

F. Metode Penelitian

1. Jenis Penelitian
Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kualitatif yang dapat
dikategorikan ke ~dalam jenis penelitian studi kepustakaan (library
research), yaitu penelitian yang menekankan pada penelusuran dari sumber-
sumber kepustakaan. Penelitian = dilakukan dengan menelusuri dan
menganalisis literature-literatur yang berkaitan dengan tema penelitian yaitu

emosi kesedihan dan pengendaliannya dalam al-Qur’an.

2. Sumber Data

20 Darwis Hude, Emosi: Penjelajahaan Religio-Psikologis tentang Emosi Manusia di dalam
Al-Qur’an (Jakarta: Penerbit Erlangga, 2006), him. 257-292.
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Kajian-kajian yang dijadikan sumber data dibedakan menjadi dua
kategori, yaitu sumber data primer dan sekunder. Sumber data primer yang
disajikan dalam penelitian ini adalah segala literatur yang berhubungan
langsung dengan pokok kajian, yaitu ayat-ayat al-Qur’an yang berkaitan
tema emosi kesedihan dan pengendaliannya. Secara lebih khusus, penulis
akan lebih menekankan juga terkait kata-kata yang mewakili istilah
kesedihan yaitu asafa, huzn, dan asa. Sedangkan data sekunder didapatkan
dari berbagai tulisan seperti buku, jurnal, dan karya ilmiah yang terkait

dengan tema penelitian.

. Teknik Pengumpulan Data

Sebagaimana yang disebutkan sebelumnya bahwa penelitian ini
bersifat kepustakaan, maka pengumpulan data pada penelitian ini dilakukan
dengan metode dokumentasi literatur, yaitu data-data yang dijadikan
sumber rujukan penelitian diperoleh dari sumber-sumber yang tertulis
seperti buku, jurnal, artikel, khususnya yang terkait dengan tema penelitian
yaitu emosi kesedihan dan pengendaliannya dalam al-Qur’an, ataupun
karya-karya tulis lainnya yang mampu mendukung penelitian ini. Setelah
pengumpulan sumber-sumber data tersebut dilakukan, selanjutnya penulis

menyeleksi data-data yang dirasa berguna terhadap penelitian ini saja.

. Teknik Pengolahan Data
Setelah dilakukan inventarisasi dan seleksi data, maka langkah
selanjutnya dilakukan pengolahan data dengan cara menganalisis dengan

tujuan agar mendapatkan pemahaman yang komprehensif. Kemudian
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penulis mencoba menuangkannya dengan metode deskriptif-analitis. Yaitu
dengan memberikan analisa terkait emosi kesedihan dan pengendaliannya,
terutama berkaitan dengan term asafd, huzn, dan asa yang terdapat dalam

al-Qur’an.

5. Pendekatan penelitian

Dalam penelitian ini, pendekatan yang digunakan merupakan salah
satu dari sekian model penelitian penafsiran al-Qur’an, yakni metode
tematik konseptual. Metode tematik konseptual sendiri mengacu pada
sebuah penelitian terhadap konsep-konsep tertentu yang secara eksplisit
tidak disebut dalam al-Qur’an, tetapi ide tentang konsep tersebut secara
substansial ada dalam al-Qur’an.?! Dalam hal ini, penulis menghimpun ayat-
ayat yang berbicara bagaimana al-Qur’an menjelaskan tentang bagaimana
munculnya emosi sedih, pengendaliannya, pengeskpresiannya, dan lain-
lain. Hal-hal tersebut dapat memberikan gambaran berkaitan dengan emosi
kesedihan sekaligus mengenai pengendaliannya. Untuk lebih dalam
memahami bahasan ini, penulis juga menggunakan ilmu psikologi sebagai
pendekatannya. Dari sini kemudian dapat ditarik sebuah konsep besar

mengenai emosi kesedihan dan pengendaliannya dalam al-Qur’an.

2! Abdul Mustaqim, Metode Penelitian Al-Qur’an dan Tafsir, ed. 6 (Yogyakarta: Idea Press
Yogyakarta, 2021), hlm. 55.
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G. Sistematika Pembahasan

Sistematika pembahasan merupakan rangkaian pembahasan yang
dimaksudkan untuk mempermudah pemahaman dan membantu memberikan
gambaran yang sistematis tentang konten penelitian. Adapun sistematika

pembahasan dari penelitian ini adalah sebagai berikut:

Bab pertama merupakan pendahuluan yang menguraikan latar belakang
yang memaparkan alasan-alasan penelitian ini dibuat serta faktor-faktor
pendukungnya. Kemudian rumusan masalah yang berisi poin-poin
permasalahan akademik yang dijawab pada bab-bab berikutnya. Kemudian
dilanjutkan dengan pemaparan tujuan dan manfaat penelitian. Selanjutnya
terdapat kajian pustaka yang berisi ulasan beberapa literatur terdahulu yang
memiliki keterkaitan dengan tema yang akan penulis kaji. Kemudian terdapat
metode penelitian yang berisi pemaparan mengenai langkah-langkah kerja

penelitian, serta pemaparan mengenai sistematika pembahasan.

Bab kedua, membahas A gambaran umum mengenai emosi sedih.
Pembahasan dimulai dengan memaparkan definisi emosi sedih, penyebab emosi
emosi sedih, tahapan kesedihan, serta cara atau strategi mengatasi emosi sedih

menurut tinjauan ilmu psikologi.

Bab ketiga, pada bab ini akan berisi uraian secara rinci mengenai
pemaknaan lafaz asafa, huzn, dan asa. Pada bab ini juga akan dipaparkan ayat-
ayat al-Qur’an yang mengandung term asafa, huzn, dan asa. Pemaparan ini juga

akan mencakup pemaparan jumlah dan derivasi term-term asafa, huzn, dan asa.
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Selanjutnya juga dituliskan pengklasifikasian ayat-ayat berdasarkan periode
turunnya. Pada bab ini juga dipaparkan asbab an-nuzul ayat-ayat yang berbicara

asafd, huzn, dan asa.

Bab keempat, bab ini akan menguraikan tentang penafsiran term-term
asafa, huzn, dan asa menurut beberapa mufassir. Selanjutnya dilakukan analisis
data yang merupakan pembahasan dan analisis pokok masalah yang menjadi
kajian penelitian yaitu penafsiran ayat tentang pengendalian emosi sedih dan

implementasinya dalam kehidupan.

Bab kelima, bab ini merupakan penutup yang berisi kesimpulan dari
hasil penelitian yang telah dipaparkan pada bab-bab sebelumnya dan berisi
jawaban atas rumusan permasalahan akademik yang telah diangkat. Kemudian
dilanjutkan dengan saran-saran yang ditujukan agar membantu penelitian-

penelitian terkait yang akan datang.



BABYV

PENUTUP

A. Kesimpulan

Dari hasil uraian-uraian yang telah dipaparkan atas telaah konsep

kesedihan dan pengendaliannya dalam Al-Qur’an, dapat ditarik kesimpulan

sekaligus menjawab rumusan masalah yang telah diutarakan sebelumnya,

sebagai berikut.

1.

Term huzn yang disebut dalam al-Qur’an mengandung makna emosi
kesedihan secara umum yang menjadi lawan dari emosi kebahagiaan. Term
asa lebih banyak berkaitan dengan kesedihan para nabi terkait perbuatan
kaum-kaumnya yang ingkar. Kedua term tersebut banyak ditemukan dalam
konteks pelarangannya. Adapun term asafa dalam al-Qur’an lebih banyak
berkaitan dengan emosi sedih yang sangat mendalam yang kadang
menyertai emosi kemarahan.

Pengendalian emosi sedih yang terkandung dalam ayat-ayat yang berbicara
terkait term asafa, huzn, dan asa dapat ditemukan beberapa model. Dalam
ayat-ayat asafa ditemukan model displacement (pengalihan) yang
terpraktikkan dengan cara katarsis, dzikrullah dan berdoa. Pada ayat-ayat
huzn ditemukan empat model yaitu displacement (pengalihan),
reinforcement (penguatan), koping, dan penyesuaian kognisi. Pada ayat-

ayat asa, ditemukan model pengalihan dan koping.
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3. Pengendalian emosi kesedihan yang disinggung al-Qur’an dapat dilakukan
melalui beberapa implementasi. Model pengalihan (displacement) dapat
diterapkan dengan 1) menjauhi sumber penyebab emosi, 2) mengalihkan
fokus pikiran kepada hal di luar pemicu emosi, 3) mengingat Allah disertai
doa dan istighfar, 4) mengubah persepsi yang mendukung keadaan yang
dihendaki. Penyesuain kognisi dapat diterapkan dengan 1) menyadari dan
menerima bahwa sedang dilanda kesedihan, 2) mengidentifikassi penyebab
3) mencari cara praktis untuk memperbaiki cara berpikir, 4) merencanakan
sesuatu yang praktis dilakukan untuk memperbaiki keadaan, 5) melatih
kebiasan positif tiap dilanda kesedihan. Model coping diterapkan melalui
1) menerima keadaan sedang dilanda kesedihan, 2) merenungkan dan
memahami akar kesedihan, 3) mencari nilai kebaikan dibalik penyebab
kesedihan, 4) memperlakukan diri dengan hal-hal positif, 5) membuat jarak
dengan penyebab kesedihan. Model pengendalian melalui penguatan dapat
diimplementasikan melalui cara 1) tidak berputus asa, 2) mencari tumpuan
atau bantuan yang dapat mengubah cara berpikir, 3) menghayati maksud di
balik dukungan yang diterima dari pihak luar, 4) meyakini bahwa bantuan
atau tumpuan tersebut dapat mengatasi kesedihan, 5) bertawakkal kepada

Allah.

B. Saran
Setelah menuntaskan kajian ini, penulis menyadari bahwa skripsi ini
masih memiliki banyak kekurangan. Penelitian ini masih memiliki celah-celah

yang memungkinkan dijadikan problem akademik untuk menyusun penelitian
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selanjutnya. Oleh karena itu, penulis berharap adanya penelitian lebih lanjut
tentang konsep emosi kesedihan dan pengendaliannya dalam al-Qur’an yang
lebih mendalam dan kritis sehingga dapat menambah wawasan dan khazanah

pengetahuan keislaman.

Terkait adanya penelitian lebih lanjut, penulis menyarankan bahwa
pengkajian makna emosi sedih yang dalam al-Qur’an diwakili oleh term asafa,
huzn, dan asd@ membutuhkan pisau analisis yang lebih tajam guna mendapatkan
konsep yang lebih spesifik terkait makna sedih. Pengkajian terhadap term-term
tersebut bisa dilakukan melalui pendekatan kebahasaan seperti linguistik,

balaghah, semantik, dan lain sebagainya.
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