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MOTTO 

“Tidak ada yang salah dari sebuah pilihan 

yang salah adalah ketika memilih,  kemudian mengeluh 

dan  yang bodoh adalah ketika sudah mengeluh 

kemudian tidak mencoba pilihan yang lain” 

_Dzawin Nur 

 

Ada yang lebih berharga dari uang, dan itu adalah Waktu 

membuang-buang waktu hanya untuk memikirkan sesuatu  

karena terlalu takut untuk mencoba adalah suatu kebodohan. 

Ingat !!  uang bisa dicari tapi waktu takkan bisa terulang lagi 

So, Jangan pernah takut untuk memulai !!! 

_Yanti Hayatun Nufus
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ABSTRAK 

Salah satu cara untuk mengatasi gangguan kesehatan yaitu dengan 

self healing atau proses penyembuhan yang dilakukan oleh diri sendiri.  Self 

healing menjadi salah satu kegiatan yang populer dilakukan oleh semua 

kalangan dengan tujuan menjaga kesehatan mental. Salah satu bentuk self 

healing yang dilakukan oleh individu adalah dengan me time atau 

meluangkan waktu untuk dirinya sendiri dengan berbagai cara yang 

tentunya tidak bertentangan dengan ajaran agama Islam, sebagaimana yang 

disabdakan oleh Nabi Muhammad saw yang dijadikan sebagai hadis utama 

penelitian ini. 

Penulis tertarik untuk meneliti tentang “Self Healing Melalui Me 

Time Sebagai Upaya Menjaga Kesehatan Mental” dengan menjelaskan 

mengenai pemahaman hadis tentang self healing melalui me time dan 

bagaimana relevansi hadis tentang me time dengan konteks self healing saat 

ini. Penelitian ini menggunakan jenis penelitian studi kepustakaan (library 

research) yang bersifat deskriptif analitis dengan perspektif hadis dan 

pendekatan psikologi. Sedangkan dalam meneliti pemahaman hadis, penulis 

menggunakan metode ma’anil hadis Yusuf al-Qardhawi.  

Hasil dari penelitian ini menjelaskan bahwa self healing melalui me 

time adalah kegiatan yang anjurkan oleh Nabi Muhammad saw. Pada hadis 

tentang me time, terdapat beberapa aspek self healing seperti aspek meditasi, 

mindfulness, positive self talk, manajemen diri, dan traveling.  Selain itu 

hadis tentang me time juga merupakan hadis yang berkualitas shahih 

sehingga konteks self healing yang sedang populer saat ini ataupun konteks 

healing dengan cara me time dengan tujuan untuk menjaga kondisi 

kesehatan mental supaya tetap stabil tidak menyimpang dari ajaran agama 

Islam. Jadi, praktek self healing terutama melalui me time tersebut 

diperbolehkan karena sudah dijelaskan pada salah satu sabda Nabi 

Muhammad saw.  

Kata Kunci: Hadis, Me Time, Self Healing, Kesehatan Mental.



 
 

xii 
 

KATA PENGANTAR 

Segala puji dan syukur kepada Allah Swt atas izin dan karunia-Nya 

penulis diberi kemampuan untuk menyelesaikan skripsi ini dengan baik. 

Shalawat dan salam senantiasa tercurahkan kepada baginda Nabi Muḥammad 

saw yang telah mendobrak pintu kejahilan dan kezaliman menuju pintu ilmu 

pengetahuan dan kemajuan. Dan semoga kelak di yaumil akhir kita semua 

mendapatkan syafa’atnya.  

Adapun judul skripsi ini “SELF HEALING MELALUI ME TIME 

SEBAGAI UPAYA MENJAGA KESEHATAN MENTAL (STUDI 

MA’ANIL HADIS)” untuk memenuhi tugas akhir sebagai syarat untuk 

memperoleh gelar Sarjana Agama di Fakultas Ushuluddin dan Pemikiran Islam 

(S.Ag)  

Penulis menyadari bahwa proses penyelesaian skripsi ini melibatkan 

bantuan dari banyak pihak, dengan do’a dukungan serta dorongan dari semua 

pihaklah penulis mampu untuk menyelesaikan skripsi ini dengan sebaik 

baiknya. Dan hanya kepada Allah-lah penulis panjatkan semoga Allah 

membalas berlipat ganda untuk semua jasa dan bantuan tersebut, untuk itu 

penulis mengucapkan terimakasih kepada: 

1. Bapak Prof. Dr. Phil. Al-Makin, S.Ag., M.A, selaku rektor Universitas 

Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta beserta jajarannya yang telah 

memberikan kesempatan kepada penulis untuk menimba ilmu di UIN 

Sunan Kalijaga Yogyakarta  



 

xiii 
 

2. Ibu Dr. Inayah Rohmaniyah, S.Ag., M.Hum., M.A. sebagai Dekan 

Fakultas Ushuluddin dan Pemikiran Islam Universitas Islam Negeri 

Sunan Kalijaga Yogyakarta, beserta seluruh jajarannya 

3. Bapak Drs. Indal Abror, M.Ag. selaku ketua prodi Ilmu Hadis UIN 

Sunan Kalijaga Yogyakarta sekaligus Dosen Penasihat Akademik 

penulis, yang telah meluangkan waktu dan memberikan nasehat kepada 

penulis dalam penyusunan skripsi ini.  

4. Bapak Dadi Nurhaedi, S.Ag., M.Si.,  selaku dosen pembimbing skripsi  

yang telah  bersedia meluangkan waktu, tenaga dan pikiran untuk 

memberikan pengarahan dan bimbingan sehingga skripsi ini dapat 

diselesaikan.  

5. Bapak dan Ibu Dosen Fakultas Ushuluddin dan pemikiran Islam UIN 

Sunan Kalijaga Yogyakarta yang telah membimbing penulis selama 

menimba ilmu di Fakultas Ushuluddin dan pemikiran Islam khususnya 

pada program studi Ilmu Hadis. 

6. Bapak dan Ibu staf administrasi Fakultas Ushuluddin dan Pemikiran 

Islam UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta yang telah ikut serta membantu 

kelancaran studi penulis. 

7. Kepada staf Perpustakaan UIN Sunan Kalijaga Yogyakarta yang telah 

membantu kelancaran dalam proses studi sekaligus dalam penulisan 

skripsi ini.  



 
 

xiv 
 

8. Kepada bapak Zaenuri dan ibu Muniroh sebagai orang tua penulis yang 

selalu memberikan dukungan dan motivasi serta do’a yang tidak pernah 

terputus pada setiap langkah penulis.  

9. Kepada saudara-saudara kandung penulis yang selalu memberikan 

motivasi dan nasehat juga bantuan materi sehingga penulis dapat 

menyelesaikan studi ini. 

10. Kepada sahabat seperjuanganku,  Aidah, Aura, Melati, Adnin, Anagia 

dan Gita serta para penghuni kos Wisma Toples Atas (mba Claudia, mba 

Ainun dan Fitri) yang menjadi teman berkeluh-kesah selama di 

perantauan dan juga selalu memberikan dukungan serta semangat 

kepada penulis.  

11. Kepada sahabat-sahabatku di rumah, Ratna, Aas, Intan, dan Desur. 

Terima kasih atas dukungan yang kalian berikan kepada penulis. 

12. Kepada salah satu manusia baik (Mamas 2710) selaku teman healing 

penulis selama menempuh pendidikan S1 serta yang selalu memberikan 

semangat, motivasi juga senantiasa meluangkan waktunya untuk 

mendengarkan keluh-kesah penulis selama di kota perantauan ini.  

13. Kepada rekan-rekan KKN angkatan 108 “KKN Reguler 108 Dusun 

Monggol”, Dwi Fena Waryanti, Nur Aulia, Karimatul Rizqi, 

Fatimatuzzahro, M. Amiruddin, Fahrul Umam, Kastolani dan Rizqi 

Aulia. Semoga senantiasa diberi kesehatan dan semoga tali 

persaudaraan antara kita tidak terputus.  



 

xv 
 

14. Dan tidak lupa, terima kasih banyak kepada diri saya sendiri yang sudah 

bertahan sampai sejauh ini sehingga penyusunan skripsi ini dapat 

diselesaikan sebagaimana mestinya.  

 

 Yogyakarta, 28 Juli 2023 

Penulis 

 

 

 

Yanti Hayatun Nufus 

 NIM. 19105050036 



 
 

xvi 
 

DAFTAR ISI 

SURAT PERNYATAAN KEASLIAN TUGAS AKHIR  .............  i 

SURAT PENYATAAN BERJILBAB  ...........................................  ii 

HALAMAN NOTA DINAS   ...........................................................  iii 

HALAMAN PENGESAHAN TUGAS AKHIR  ...........................  iv 

MOTTO  ...........................................................................................  v 

HALAMAN PERSEMBAHAN  .....................................................  vi 

PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB-LATIN  ..........................  vii 

ABSTRAK  .......................................................................................  xi 

KATA PENGANTAR  .....................................................................  xii 

DAFTAR ISI  ....................................................................................  xvi 

BAB I PENDAHULUAN  ................................................................  1 

A. Latar Belakang Masalah  ........................................................  1 

B. Rumusan Masalah  .................................................................  6 

C. Tujuan dan Manfaat Penelitian  .............................................  6 

D. Kerangka Teori ......................................................................  7 

E. Metode Penelitian ..................................................................  10 

F. Tinjauan Pustaka ....................................................................  13 

G. Sistematika Pembahasan  .......................................................  21 

BAB II GAMBARAN UMUM KESEHATAN MENTAL, SELF- 

HEALING DAN ME TIME  ............................................................  23 

A. Kesehatan Mental  ..................................................................  23 

1. Definisi Kesehatan Mental  ..............................................  23 



 

xvii 
 

2. Faktor yang Mempengaruhi Kesehatan Mental  ..............  26 

3. Bentuk-bentuk Gangguan Kesehatan Mental  ..................  26 

B. Self-Healing ...........................................................................  31 

1. Definisi Self-Healing  .......................................................  31 

2. Tujuan dan Manfaat Self-Healing  ...................................  33 

3. Bentuk-bentuk Self-Healing  ............................................  34 

C. Me Time  .................................................................................  41 

1. Definisi Me Time  .............................................................  41 

2. Manfaat  Me Time  ...........................................................  43 

3. Bentuk-bentuk Me Time  ..................................................  45 

BAB III REDAKSIONAL HADIS SELF-HEALING MELALUI  

ME TIME  .........................................................................................  49 

A. Takhrij Hadis  .........................................................................  49 

1. Redaksional Hadis  ...........................................................  52 

2. I’tibar Sanad  ...................................................................  56 

3. Kritik Sanad dan Penilaian Hadis  ...................................  67 

4. Kritik Matan  ....................................................................  81 

B. Pemahaman Hadis dengan Metode Yusuf Al-Qardhawi  ......  83 

1. Memahami Hadis sesuai Petunjuk Al-Qur’an  .................  85 

2. Menghimpun Hadis-hadis yang Terjalin dalam Tema  

yang Sama  .......................................................................  87 

3. Menggabungkan Hadis-hadis yang Bertentangan  ...........  93 

4. Memahami Hadis dengan Mempertimbangkan Latar  



 
 

xviii 
 

Belakang, Situasi dan Kondisi Munculnya Hadis  ...........  102 

5. Membedakan Antara Sarana yang Berubah dengan Sasaran  

yang Tetap  .......................................................................  104 

6. Memastikan Makna Kata  ................................................  106 

BAB IV KONTEKSTUALISASI HADIS SELF-HEALING 

 MELALUI ME TIME  ....................................................................  112 

A. Konteks Self Healing dalam Islam  ........................................  112 

1. Self-Healing melalui Shalat  .............................................  113 

2. Self-Healing melalui Dzikir  ............................................  114 

3. Self-Healing melalui Husnudzon  ....................................  116 

4. Self-Healing melalui Muhasabah  ....................................  118 

B. Analisis Psikologi terhadap Hadis Me Time dalam Konsep  

Self-Healing  ...........................................................................  120 

1. Meditasi  ...........................................................................  121 

2. Mindfulness  .....................................................................  122 

3. Positive Self Talk atau Berpikir Positif   ..........................  123 

4. Manajemen Diri atau Pengendalian Diri  .........................  124 

5. Traveling  .........................................................................  125 

C. Relevansi Hadis Me Time dengan Self-Healing pada Masa  

Kini dalam Menjaga Kesehatan Mental  ................................  126 

BAB V PENUTUP  ...........................................................................  133 

A. Kesimpulan ............................................................................  133 

B. Saran  ......................................................................................  136 



 

xix 
 

DAFTAR PUSTAKA  ......................................................................  137 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP  .......................................................  143



1 
 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Kesehatan merupakan hal yang sangat diinginkan oleh semua 

makhluk hidup di muka bumi ini, karena ketika kondisi tubuh sehat, 

individu akan lebih produktif. Dalam hidup, manusia akan dihadapkan 

dalam berbagai ujian, berbagai cobaan dalam hidup dapat membuat 

seseorang mengalami stres atau depresi. Kata stres diartikan sebagai 

ketegangan atau gangguan kesehatan mental ataupun emosional oleh faktor 

luar.1  Menurut World Health Organization (WHO) kesehatan mental 

merupakan kondisi dari kesejahteraan yang disadari individu, yang mampu 

mengelola dan mengendalikan diri dari stres atau depresi dalam menjalani 

kehidupan sehingga dapat bekerja secara produktif dan berperan serta 

dalam komunitas atau lingkungannya.2 

Seiring dengan perkembangan teknologi dan informasi, gangguan 

kesehatan yang awalnya hanya berkaitan tentang fisik saja kini juga 

berkaitan dengan kejiwaan atau biasa disebut dengan gangguan kesehatan 

mental. Jenis penyakit ini bukan hanya berpengaruh pada mental atau 

kejiwaan saja tetapi juga dapat mempengaruhi kondisi kesehatan fisik 

penderitanya. Contoh-contoh dari gangguan kesehatan mental yaitu 

                                                           
1 Sali Rahadi Asih, dkk, Psikologi Kesehatan: Konsep Masalah, dan Pemikiran Untuk 

Indonesia, (Jakarta: Penerbit Buku Kompas, 2023) hlm. 121.  
2 Kartika Sari Dewi, Kesehatan Mental, cet 1 (Semarang: UPT UNDIP Press, 2012), hlm. 

10-11. 
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depresi, stress, self-harm3 (menyakiti diri sendiri) bahkan sampai dengan 

gangguan kejiwaan dan bunuh diri.4 

Penyebab dari gangguan kesehatan mental diantaranya karena 

perubahan gaya hidup, lingkungan sosial, masalah keluarga, asmara, 

akademik, ekonomi dan perkembangan teknologi yang mendorong 

seseorang ikut serta menyesuaikan diri dengan berbagai tuntutan 

kehidupan yang modern. Perubahan kehidupan yang cukup signifikan 

tersebut, sangat mempengaruhi sebagian orang yang belum siap 

menghadapinya baik secara mental maupun materi.5 Hal ini dapat memicu 

seseorang mengalami stres ataupun depresi, yaitu suatu keadaan dalam 

aspek bio-psiko-sosial6 dikarenakan suasana hati negatif yang terus 

menurus sehingga membuatnya tidak mampu mengendalikan pikiran dan 

perasaannya secara positif. 

Salah satu upaya untuk mengatasi gangguan kesehatan mental yaitu 

dengan melakukan self-healing. Self-healing secara harfiah mengandung 

makna penyembuhan diri. Kata healing diartikan sebagai “a process of 

cure” (suatu proses pengobatan atau penyembuhan). Jadi, self-healing 

                                                           
3 Self harm adalah istilah lain dari self-mutilation, self injury, dan self wounding, self harm 

yang memiliki arti sebagai tindakan melukai diri sendiri secara sadar tanpa ada maksud untuk 

melakukan bunuh diri dengan tujuan untuk mengurangi emosi negatif ataupun sebagai bentuk 

mengekspresikan kemarahan. Dikutip dari Laras Octavia G.S., “Gambaran Kesepian Pada Pelaku 

Self Harm”, Skripsi Fakultas Pendidikan Psikologi Universitas Negeri Jakarta, 2019, hlm. 24. 
4 Latipun, Kesehatan Mental, (Malang: UMM Press, 2019) hlm. 8-9.  
5 Utami Nur Hafsari, dkk, Modul Kesehatan Mental, (Sumatera Barat: CV. Azka Pustaka, 

2022) hlm. 11.  
6 Bio-psiko-sosial menekankan pengaruh interaktif dari faktor-faktor biologis, psikologis 

dan sosial terhadap perkembangan masalah-masalah remaja dan orang-orang yang berasal dari 

berbagai usia lainnya. Dikutip dari Jurnal UIN Syarif Hidayatullah Jakarta, Mayangsari, 

“Penggunaan Tools Assesment Biopsikososial dan Spiritual Anak yang Menjadi Korban Perceraian 

Orang Tua”, EMPATI: Jurnal Ilmu Kesejahteraan Sosial, Vol. 7, No. 1, Juni 2018, hlm. 45-50.  
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memiliki arti sebagai proses pengobatan atau penyembuhan luka batin 

dengan melepaskan segala bentuk emosi kemarahan, dendam, takut, 

khawatir, rasa sakit akibat sikap atau tutur kata seseorang terhadap dirinya 

atapun penolakan terhadap diri dengan meyakinkan diri sendiri yang 

didukung oleh lingkungan dan faktor penunjang lainnya.7 

Orang-orang yang sadar terhadap dampak atau pengaruh dari 

penyakit mental ini,  akan melakukan segala cara untuk menghindari 

ataupun mengobati penyakit mental tersebut.  Setiap orang melakukan self-

healing dengan caranya masing-masing, contohnya dengan cara 

meningkatkan keimanan, yaitu dengan melakukan dzikir, shalat, 

muhasabah diri, berhusnudzon, bertaubat dan berbagai rangkaian ritual 

keagamaan lainnya. Sebagaimana yang sudah dijelaskan oleh Allah dalam 

Q.S Ar-Ra’d ayat 28, yaitu; 

 ٱلَّذِينَ ءَامَنُوا۟ وَتَطْمَئِنُّ قُـلُوبُـهُم بِذكِْرِ ٱللَّهِۗ  أَلََ بِذكِْرِ ٱللَّهِ تَطْمَئِنُّ ٱلْقُلُوبُ 
Artinya:  

“(yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tentram 

dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingati Allah-

lah hati menjadi tenteram”.8 
 

Selain itu, self-healing juga dapat dilakukan dengan cara 

memaafkan diri sendiri, melakukan kegiatan positif, meditasi, 

meningkatkan self-compassion (memahami keadaan emosi dalam diri), 

self-talk (mengeluarkan keluh-kesah yang mengganggu pikiran), olahraga, 

                                                           
7 M. Anis Bachtiar dan Aun Falestien Faletehan, “Self-Healing sebagai Metode 

Pengendalian Emosi”, Journal An-Nafs: Kajian Penelitian Psikologi, Vol. 6 No. 1, Juni 2021, hlm. 

42-43. 
8 Departemen Agama RI, Al-Hikmah Al-Qur’an dan Terjemahnya, (Bandung: CV Penerbit 

Diponegoro, 2010), hlm. 252. 
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beribadah, me time (meluangkan waktu untuk diri sendiri) sebagai bentuk 

evaluasi diri lain-lain.9 Sebagaimana Sabda Nabi Muhammad saw berikut; 

ثَـنَا عَبْدُ بْنُ حُمَيْدٍ، أَخْبـَرَناَ عَبْدُ الرَّزَّاقِ، أَخْبـَرَناَ مَعْمَرٌ، عَنْ الزُّهْريِِّ  ، عَنْ عَطاَءِ حَدَّ
، عَنْ أبَِي سَعِيدٍ، قاَلَ: قاَلَ رَجُلٌ: أَيُّ النَّاسِ أفَْضَلُ ياَ رَسُولَ اللَّهِ؟،  بْنِ يزَيِدَ اللَّيْثِيِّ

، قاَلَ: " ثمَُّ هِدُ بنِـَفْسِهِ وَمَالِهِ فِي سَبِيلِ اللَّهِ "، قاَلَ: ثمَُّ مَنْ؟قاَلَ: " مُؤْمِنٌ يُجَا
عَابِ يَـعْبُدُ رَبَّهُ وَيدَعَُ النَّاسَ مِنْ شَرهِِّ "  .رَجُلٌ مُعْتَزلٌِ فِي شِعْبٍ مِنَ الشِّ

Artinya:  

“Telah menceritakan kepada kamu ‘Ubaid bin Humaid, telah 

mengabarkan kepada kami Abdul Razzaq,  dari az-Zuhri, dari ‘Atha 

bin Yazid al-Laithy, dari Abi Sa’id al-Khudry, berkata: seseorang 

bertanya kepada Nabi shalallahu ‘alaihi wassalam,”Siapakah 

manusia yang paling afdhal? Nabi menjawab,”Orang-orang yang 

berjihad dengan jiwa dan hartanya” lelaki tersebut kemudian 

bertanya lagi. “lalu siapa?” Nabi saw menjawab “kemudian orang-

orang yang mengasingkan diri di lembah-lembah demi untuk 

menyembah Rabb-nya dan menjauhkan diri dari kejahatan orang-

orang”(HR. Shahih Muslim: 1888).10 
Dalam hadis tersebut menjelaskan bahwa Nabi Muhammad saw 

menganjurkan kepada umatnya untuk mengasingkan diri ke suatu tempat 

untuk beribadah kepada Allah Swt dan menjauhkan diri dari kejahatan 

ataupun keburukan orang-orang. Mengasingkan diri yang disinggung 

dalam hadis tersebut sebagai salah satu bentuk dari self-healing karena 

memberikan manfaat dalam menjaga kesehatan mental. Pada hadis tersebut 

Nabi Muhammad saw mengatakan bahwa orang yang paling utama selain 

orang-orang yang berjihad di jalan Allah Swt adalah orang-orang mukmin 

yang mengasingkan diri.  

                                                           
9 Anna Aisa, dkk, “ Self-Healing Untuk Mengurangi Stress Akademik Mahasiswa Saat 

Kuliah Daring”, Pamomong: Journal Of Islamic Educational Counceling, Vol. 2, No. 2, 2021, hlm. 

139.  
10 Ima>m Muslim bin H}ajja>j, S}ah{i>h} Muslim,  (Lebanon: Dar Al-Kutub Al-Ilmiyah, 2008). 

Jilid 3, hlm. 256. 
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Terdapat kesamaan antara tren self-healing pada masa sekarang 

dengan self-healing yang disinggung pada hadis di atas, self-healing yang 

saat ini menjadi tren dilakukan oleh masyarakat bertujuan untuk 

menenangkan diri ataupun untuk melupakan sejenak mengenai masalah 

yang dihadapinya. Tujuan tersebut selaras dengan tujuan dan manfaat 

mengasingkan diri yang terkandung dalam hadis Nabi Muhammad saw di 

atas. 

Berdasarkan latar belakang tersebut, maka penulis tertarik untuk 

meneliti tentang konteks “Self-Healing melalui Me Time sebagai Upaya 

Menjaga Kesehatan Mental (Studi Ma’anil Hadis)” karena self-healing 

dan me time  merupakan salah satu kegiatan yang belakangan ini menjadi 

populer dilakukan oleh orang-orang terutama pada kalangan pengguna 

sosial media. Walaupun sudah banyak penelitian mengenai perilaku self-

healing, tetapi penulis belum banyak menemukan penelitian yang 

membahas mengenai me time sebagai salah satu bentuk dari self-healing 

berdasarkan perspektif hadis sehingga penulis tertarik mengkaji lebih 

lanjut tentang bagaimana memahami fenomena self-healing dengan cara  

me time  dan relevansinya terhadap konteks self-healing yang terjadi pada 

saat ini jika dilihat dari perspektif hadis supaya dapat diimplementasikan 

sesuai dengan hadis Nabi Muhammad saw dan tidak menyimpang dari 

ajaran agama Islam. 
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B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan uraian latar belakang sebelumnya, maka fokus dari 

penelitian yang dikaji adalah:  

1. Bagaimana pemahaman hadis terhadap hadis tentang me time? 

2. Bagaimana relevansi hadis tentang me time terhadap konteks self-

healing masa kini? 

C. Tujuan dan Manfaat Penelitian  

Adapun tujuan dari penelitian ini adalah:  

1. Untuk mengetahui pemahaman hadis tentang perilaku me time. 

2. Untuk mengetahui bagaimana relevansi hadis tentang me time dalam 

konteks self-healing masa kini.  

Sedangkan untuk manfaatnya, penelitian ini diharapkan memberi 

manfaat dalam aspek teoritis maupun aspek praktis, diantaranya: 

1. Untuk menambah wawasan keilmuan terutama ilmu psikologi dan 

hadis bagi semua kalangan.  

2. Untuk mengenal dan memahami lebih dalam terkait diri sendiri 

3. Untuk mengetahui cara menjaga kesehatan mental 

4. Untuk mengetahui pentingnya self-healing dalam mencegah 

gangguan jiwa dengan melakukan ibadah kepada Allah SWT 

sebagaimana yang disabdakan Nabi Muhammad Saw.  

5. Untuk mengetahui makna yang terkandung dalam hadis me time jika 

dilihat dari perspektif hadis dengan pendekatan psikologi. 
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D. Kerangka Teori 

1. Teori Ma’anil Hadis 

Dalam sebuah penelitian mengenai pemahaman dari suatu 

hadis tentunya tidak bisa lepas dari matan hadis itu sendiri. Untuk 

mengetahui kandungan dan tujuan dari suatu hadis maka perlu 

memperhatikan beberapa kriteria dalam memahami hadis tersebut 

sehingga dapat diaktualisasikan dengan konteks sekarang sesuai 

dengan ajaran agama Islam. 

Penelitian ini menggunakan beberapa metode ma’anil hadis 

dalam memahami hadis. Ma’anil hadis sendiri memiliki pengertian 

sebagai kajian keilmuan yang bertujuan untuk memahami kandungan 

suatu hadis. sedangkan menurut Abdul Mustaqim, ma’anil hadis adalah 

ilmu yang mengkaji tentang bagaimana memahami hadis Nabi dengan 

mempertimbangkan struktur teks hadis, konteks ilmu pengetahuan 

hadis (asbab al-wurud), kedudukan Nabi saat menyampaikan hadis, 

dan bagaimana menghubungkan teks hadis masa lalu dengan konteks 

kekinian sehingga memperoleh pemahaman yang tepat tanpa 

menghilangkan relevansi dengan konteks kekinian.11 Untuk 

memahami makna dari suatu hadis, Yusuf al-Qardhawi menggunakan 

beberapa prinsip penafsiran hadis, antara lain: 

a. Memahami hadis berdasarkan petunjuk Al-Qur’an. 

                                                           
11 Abdul Majid Khon, Takhrij dan Metode Memahami Hadis. (Jakarta: Amzah 2014), hlm. 

134. 
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b. Menghimpun hadis setema. 

c. Menggabungkan hadis-hadis yang bertentangan. 

d. Memahami hadis berdasarkan asbab al-wurud. 

e. Membedakan antara sarana yang berubah dengan sasaran yang 

tetap.  

f. Membedakan antara ungkapan yang bermakna sebenarnya 

dengan yang bersifat majaz. 

g. Membedakan hal ghaib dan nyata. 

h. Memastikan makna kata dalam hadis.12 

Dari delapan metode memahami satu hadis menurut al-

Qardhawi, penulis tidak menggunakan semua metode tersebut, 

melainkan hanya menggunakan beberapa metode yang dinilai cocok 

dan cukup mewakili dari kedelapan poin tersebut, diantaranya yaitu 

menggunakan metode: 

a. Memahami hadis sesuai petunjuk al-Qur’an 

b. Menghimpun hadis-hadis yang terjalin dalam tema yang sama. 

c. Menggabungkan hadis-hadis yang bertentangan  

d. Memahami hadis dengan mempertimbangkan asbab al-wurud 

(latar belakang, situasi dan kondisinya). 

e. Membedakan antara sarana yang berubah dengan sasaran yang 

tetap. 

                                                           
12 Muhammad Yusuf, Metode & Aplikasi Pemaknaan Hadis, (Yogyakarta: TERAS, 2009) 

hlm. 19. 
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f. Memastikan makna kata dalam hadis 

2. Pendekatan Psikologi 

Menurut Aristoteles dan Plato, Psikologi adalah ilmu 

pengetahuan yang mempelajari tentang hakikat jiwa. Singgih 

Dirgagunasa mengungkapkan bahwa psikologi adalah suatu keilmuan 

yang mempelajari perilaku manusia. Sedangkan menurut Wilhelm 

Wundt, Psikologi adalah ilmu pengetahuan yang mendalami berbagai 

pengalaman dari diri manusia, seperti pada penggunaan pikiran, 

pancaindra dan kehendak atau perilaku. Terdapat beberapa aliran-

aliran dalam psikologi,13 diantaranya yaitu, aliran strukturalisme14, 

aliran fungsionalisme15, aliran psikoanalisis16, aliran gestalt17, aliran 

behaviorisme 18 dan aliran humanistik. 

Dalam penelitian ini, penulis menggunakan teori aliran 

humanistik. Karena aliran psikologi humanistik adalah salah satu 

cabang dari pendekatan psikologi yang berhubungan dengan tema 

                                                           
13 Fikki Prasetya, Buku ajar Psikologi Kesehatan, (Bogor: Guepedia, 2021) hlm. 47.  
14 Strukturalisme adalah aliran psikologi yang mempelajari laporan diri (introspective) oleh 

manusia normal berusia dewasa. Subjek yang telah terlatih melaporkan secara deskriptif apa saja 

yang merupakan unsur-unsur dari rangsang (stimulus) yang disajikan kepada mereka. 
15 fungsionalisme adalah aliran psikologi tentang kegunaan-kegunaan dasar dari kesadaran, 

dimana jiwa (mind) merupakan perantara antara lingkungan dan kebutuhan-kebutuhan organisme. 

Teori ini disebut juga dengan teori emergensi dari kesadaran. 
16  Psikoanalisis adalah pengetahuan psikologi yang mengedepankan pada dinamika, 

faktor-faktor psikis yang menentukan perilaku manusia serta pentingnya pengalaman masa kanak-

kanak dalam membentuk kepribadian masa depan. Psikoanalisis adalah metode interpretasi dan 

penyembuhan gangguan mental. 
17 Gestalt merupakan salah satu aliran psikologi yang percaya bahwa semua kejadian perlu 

diobservasi sebagai satu kesatuan yang utuh atau suatu aliran yang menunjukkan bahwa sebuah 

kejadian atau objek lebih penting daripada individunya.   
18 Behaviorisme merupakan aliran ilmu psikologi yang berfokus pada perilaku dengan 

asumsi adanya hubungan antara stimulus (rangsangan) dengan perilaku (behavior) Artinya manusia 

berperilaku karena pengaruh dari lingkungan fisik bukan dikarenakan insting seperti yang 

dikaji dalam aliran psikoanalisis (Alwisol, 2009). 
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penelitian. Psikologi humanistik muncul akibat reaksi atas aliran 

behaviourisme dan psikoanalisme yang dinilai kurang tepat oleh 

Abraham Maslaw karena menurutnya kedua aliran tersebut hanya 

meneliti tentang mengapa setengah jiwa itu sakit bukan meneliti 

mengapa setengah jiwa yang lainnya bisa tetap sehat. Menurut Maslaw, 

aliran humanistik adalah aliran psikologi yang kreatif, lebih 

memperhatikan problem-problem kemanusiaan, berfokus pada 

masalah bukan pada metodenya, mempelajari manusia tidak terbatas 

pada perilaku, dan mempelajari manusia sebagai makhluk yang bebas 

dan unik. Tujuan utama dari aliran humanistik yaitu untuk 

menjembatani manusia memutuskan apa yang dikehendakinya atau 

dengan kata lain membantu mengekspresikan diri dan menemukan 

potensi yang ada dalam dirinya.19 

E. Metode Penelitian 

1. Jenis Penelitian  

Jenis penulisan penelitian ini adalah penelitian kepustakaan 

(Library Research) yaitu penelitian dengan mengumpulkan data dari 

bacaan, menelaah, dan mengaitkan setiap data berhubungan satu tema. 

Kajian studi kepustakaan dilakukan dengan cara mengumpulkan data 

dengan pengkajian terhadap sumber bacaan ilmiah berupa artikel, 

                                                           
19 Fikki Prasetya, Buku ajar Psikologi Kesehatan, (Bogor: Guepedia, 2021) hlm. 67.  
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buku, kitab, jurnal, skripsi maupun catatan lainnya yang relevan 

dengan penelitian.20 

Sedangkan jenis penelitian yang adalah penelitian kualitatif 

dan bersifat deskritif-analitis. Alasan penggunaan jenis penelitian 

karena penelitian ini berfokus pada kajian ma’anil hadis sehingga 

dinilai cukup relevan dalam membantu penelitian yang akan dilakukan 

sehingga dapat membantu memahami fenomena-fenomena dari tema 

penelitian. 

2. Sumber Data 

Dalam penelitian ini, penulis menggunakan dua sumber data 

yang menjadi pijakan dalam proses penelitian. Adapun sumber data 

tersebut yaitu sumber data primer dan sumber data sekunder. 

a. Sumber Data Primer 

Sumber data primer dalam penelitian ini adalah, al-

Kutub al-Sittah yaitu dalam kitab S}ah}i>h} al-Bukha>ri>, S}ah}i>h} 

Muslim, Ja>mi’ al-Tirmid}i>, Sunan al-Nasa>’i, Sunan Abu > Da>wud 

dan  Sunan Ibnu Ma>jah. 

b. Sumber Data Sekunder 

Sumber data sekunder yang digunakan dalam penelitian 

ini yaitu literatur-literatur atau karya tulis yang terkait dengan 

penelitian, baik berupa artikel, jurnal, skripsi, tesis, buku dan 

                                                           
20 Mestika Zed, Metode Penelitian Kepustakaan, (Jakarta: Yayasan Pustaka Obor 

Indonesia, 2008) hlm. 1.  
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lain sebagainya. Selain itu penelitian ini dilengkapi dengan 

software hadis seperti Jawa>mi’ al-Kalim, CD ROM Mausu >’ah 

al-H}adi>s al-Syari>f al-Kutub al- Tis’ah, dan beberapa website 

pencarian hadis lainnya yang dapat membantu proses penelitian 

ini. 

3. Pengumpulan Data 

Penelitian ini menggunakan teknik dokumentasi dalam 

mengumpulkan data-data yang berkaitan dengan tema penelitian. 

Penulis mengumpulkan dan menelusuri hadis-hadis tentang me time 

dan self-healing. Dalam proses pengumpulan data mengenai hadis-

hadis tentang tema penelitian, penulis menggunakan metode takhri>j bi 

al-alfaz} yang dibatasi dalam al-Kutub Sittah dengan bantuan aplikasi 

dan software hadis seperti aplikasi Jawa>mi’ al-Kalim, CD ROM 

Mausu>’ah al-H}adi>s al-Syari>f al-Kutub al- Tis’ah, dan beberapa 

website pencarian hadis lainnya yang dapat membantu proses 

penelitian ini. 

4. Teknik Analisis Data 

Untuk menganilisis data yang telah terkumpul, penulis 

menggunakan pendekatan deskriptif-analilitis dan psikologis. Yaitu 

mendeskripsikan objek yang diteliti melalui data yang telah terkumpul 

secara objektif dan sistematis sehingga mendapatkan gambaran yang 

utuh. Kemudian kumpulan data tersebut dianalisis menggunakan 

metode pemahaman hadis Yusuf al-Qardhawi untuk kemudian 
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dianalisis dengan pendekatan psikologis. Hal ini bertujuan untuk 

menjaga hadis serta pemahamannya agar tetap relevan dari waktu ke 

waktu sesuai dengan ajaran agama Islam dan ilmu psikologi. 

F. Tinjauan Pustaka 

Tinjauan pustaka bertujuan mengkaji sejarah permasalahan dan 

membantu peneliti dalam memahami landasan-landasan yang 

berhubungan dengan penelitian yang akan dilakukan. Ada beberapa 

perbedaan antara penelitian sebelumnya yang pernah dikaji dengan 

penelitian ini. Contohnya berdasarkan metode yang digunakan, 

pendekatan, dan fokus penelitiannya sehingga dapat diteliti dan dianalisis 

kembali untuk mendapatkan pemahaman yang lebih luas. 

Berikut ini beberapa penelitian terdahulu yang penulis temukan dan 

dianggap relevan dengan tema penelitian yang akan dilakukan, mengenai 

konsep self-healing dan kesehatan mental terdapat beberapa tulisan yang 

telah teliti, baik jurnal, skripsi, tesis, maupun disertasi. Berikut ini beberapa 

penelitian terdahulu yang relevan dengan tema penelitian yang dikaji: 

1. Kajian Teori Kesehatan Mental  

Purmansyah Ariadi (2013), “Kesehatan Mental dalam 

Perspektif Islam”. Kesehatan mental adalah kemampuan seseorang 

untuk memanajemen kondisi kejiwaannya supaya dapat menyesuaikan 

diri sendiri, orang lain maupun lingkungan.  Penelitian ini menjelaskan 

tentang pemahaman kesehatan mental dalam perspektif Islam serta 

mencantumkan beberapa ciri-ciri mental yang sehat maupun mental 
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yang sakit, juga bagaimana cara untuk mengatasi gangguan kesehatan 

mental menurut ajaran agama Islam. Perbedaan penelitian tersebut 

adalah terletak pada fokus penelitiannya. Dalam penelitian ini berfokus 

pada “kesehatan mental” sedangkan penelitian penulis berfokus pada 

cara penanganan gangguan kesehatan mental menurut perspektif 

hadis.21  

Nur Hamidah dan Noneng Siti Rosidah (2021), “Konsep 

Kesehatan Mental Remaja Perspektif Islam”. Penelitian ini 

menjelaskan bahwa dalam usia remaja seseorang senantiasa mencoba 

dan melakukan hal-hal baru sebagai upaya menemukan jati diri. 

Penelitian ini juga menjelaskan bagaimana seseorang mengontrol 

dirinya sendiri dalam bersikap, berpikir dan berperilaku dengan baik 

agar menjadi pribadi yang bermoral. Untuk menjadi pribadi yang 

bermoral maka perlu adanya pondasi agama yang kokoh yang tertanam 

dalam diri sedini mungkin. Adapun gejala dari gangguan kesehatan 

mental diantaranya (1) kecemasan, (2) depresi, (3) pola tidur yang tidak 

teratur, (4) menyakiti diri sendiri, (5) mengakhiri hidup. Hal ini 

disebabkan oleh faktor lingkungan, keluarga, teman, sosial media dan 

permasalahan-permasalahan lainnya yang datang saat kondisi mental 

dan psikis belum siap. Penelitian ini bertujuan untuk memberikan 

pemahaman bahwa Islam berperan penting dalam menjaga kesehatan 

                                                           
21 Purmansyah Ariadi. “Kesehatan Mental dalam Perspektif Islam”, Jurnal Syifa’ Medika, 

Vol. 3, No. 2, Maret 2013.  
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mental yaitu dengan melakukan do’a, shalat, membaca al-Quran, puasa 

dan berdzikir agar nantinya dapat diimplementasikan dalam kehidupan 

sehari-hari. Penelitian ini dengan penelitian penulis mempunyai 

kesamaan yaitu pada cara mengatasi dan menjaga kondisi kejiwaan 

agar tetap stabil. Sedangkan perbedaannya, penelitian penulis lebih 

luas membahas mengenai cara menjaga kesehatan mental berdasarkan 

perspektif hadis melalui me time sebagai salah satu bentuk dari self-

healing.22 

2. Kajian Teori Self-Healing 

Alisha Andriyani (2022), “Self-Healing untuk Mental Generasi 

Z dalam Perspektif Hadis”. Penelitian ini membahas mengenai cara 

generasi Z mengatasi gangguan mental dalam perspektif hadis. Dalam 

penelitian ini menjelaskan bagaimana Al-Qur’an dan Hadis 

memberikan solusi untuk mengatasi permasalahan kehidupan dengan 

cara beribadah dan mendekatkan diri kepada yang Maha Kuasa. Letak 

perbedaan penelitian ini yaitu terletak pada fokus kajiannya, walaupun 

penelitian tersebut sama-sama membahas tentang self-healing dalam 

perspektif hadis tetapi penelitian yang penulis bahas lebih spesifik.23 

Afni Mulyani Harefa (2022), “Self-Healing dalam Al-Qur’an 

(Analisis Psikologi dalam Surat Yusuf)”. Penelitian ini menggunakan 

metode penelitian studi kepustakaan dengan menganilisa sumber data 

                                                           
22 Rizka Nur Hamidah dan Noneng Siti Rosidah, “Konsep Kesehatan Mental Remaja 

Perspektif Islam”, Prophetic Guidance and Counceling Journal, Vol. 2, No. 1, 2021.  
23 Alisha Andriyani. “ Self-Healing Untuk Mental Generasi Z dalam Perspektif Hadis”, 

Skripsi Program Studi Ilmu Hadis Fakultas Ushuluddin UIN Sunan Gunung Djati Bandung, 2022.  
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yang berhubungan dengan tema penelitian. Penelitian ini membahas 

tentang kontekstualisasi self-healing sebagai solusi menghadapi 

gangguan mental yang terdapat dalam kisah Nabi Yusuf a.s. Hasil dari 

penelitian ini ditemukan berbagai macam self-healing yang terdapat 

dalam kisah Nabi Yusuf a.s diantaranya yaitu (1) self-healing dengan 

sikap mengingat Allah Swt seperti berdo’a, berdzikir, membaca al-

Qur’an dan berserah diri kepada Allah. (2) self-healing dengan sikap 

memaafkan (3) self-healing dengan berbaik sangka (4) self-healing 

dengan penerimaan diri (5)  self-healing dengan pengendalian diri (6) 

self-healing dengan kesabaran. Perbedaan dari penelitian ini yaitu pada 

fokus analisis. Penelitian ini berfokus pada analisis psikologi tentang 

self-healing dalam Qur’an Surat Yusuf sedangkan penelitian penulis 

berfokus pada perspektif hadis Nabi saw mengenai self-healing melalui 

me time.24  

Nor Zakiah (2022), “Menjaga Kesehatan Mental Dengan Self-

Healing (Studi Analisis Tafsir Maqasidi)”. Penelitian ini menjelaskan 

tentang pentingnya kesehatan mental bagi keberlangsungan hidup 

manusia. Jenis penelitian yang digunakan pada penelitian ini adalah 

penelitian kepustakaan (Library Research) dan bersifat kualitatif 

dengan menggunakan pendekatan tafsir maqasidi yaitu dengan 

mengungkapkan, menjelaskan dan merealisasikan tujuan dari ayat-ayat 

                                                           
24 Afni Mulyani Harefa, “Self Healing dalam Al-Qur’an (Analisis Psikologi dalam Surat 

Yusuf)”, Skripsi Program Studi Ilmu Al-Qur’an dan Tafsir Fakultas Ushuluddin UIN Syarif 

Hidayatullah Jakarta, 2022.  
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Al-Qur’an yang terkait dengan tema penelitian. Perbedaan penelitian 

ini dengan penelitian penulis yaitu pada jenis pendekatan yang 

digunakan dalam proses penelitian. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan tafsir maqasidi sedangkan penelitian penulis berdasarkan 

perspektif hadis dengan pendekatan psikologi.25  

Muh Zulkifli (2022), “Psikoterapi Perspektif al-Qur’an 

Terhadap Gangguan Kesehatan Mental”. Penelitian ini menjelaskan 

tentang cara-cara yang dapat dilakukan untuk menyembuhkan dan 

menjaga kesehatan mental dari sudut pandang Al-Qur’an. Penelitian ini 

menggunakan jenis penelitian studi kepustakaan yang bersifat 

kualitatif. Adapun cara ataupun bentuk-bentuk terapi untuk menjaga 

kesehatan yang dijelaskan pada penelitian ini diantaranya dengan 

beribadah kepada Allah Swt seperti dengan melakukan shalat, 

bersabar, berdzikir, berpuasa, serta dibarengi dengan do’a. Letak 

perbedaan dari penelitian ini dengan penelitian penulis adalah terletak 

pada perspektif yang digunakan dalam penelitian tentang menjaga 

kesehatan tersebut. Karena, penelitian ini menggunakan perspektif Al-

Qur’an sedangkan penelitian penulis menggunakan perspektif hadis. 26 

Anita Agustina (2023), “Konsep Self-Healing bagi Mental 

(Perspektif Hadis: Studi Tematik dengan Pendekatan Psikologi)”. 

                                                           
25 Nor Zakiah, “Menjaga Kesehatan Mental dengan Self-Healing (Studi Analisis Tafsir 

Maqasidi)”. Tesis Program Studi Ilmu Al-Qur’an dan Tafsir Institut Ilmu Al-Qur’an Jakarta, 2022.  
26 Muh Zulkifli, “Psikoterapi Perspektif Al-Qur’an Terhadap Gangguan Kesehatan 

Mental”, Skripsi Program Studi Ilmu Al- Qur’an dan Tafsir Fakultas Ushuluddin Institut PTIQ 

Jakarta, 2022 
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Penelitian ini menjelaskan tentang beberapa konsep self-healing yang 

dilihat dengan perspektif hadis. Penelitian ini menggunakan jenis 

penelitian studi kepustakaan dan bersifat kualitatif. Pada penelitian ini 

membahas hadis-hadis tentang self-healing bagi mental seperti hadis 

yang menjelaskan tentang shalat, hadis tentang berdzikir dan hadis 

tentang keutamaan membaca al-Qur’an. Terdapat beberapa aspek 

psikologi yang terkandung pada hadis-hadis self-healing pada 

penelitian ini diantaranya yaitu aspek olahraga, aspek relaksasi, aspek 

meditasi dan aspek auto-sugesti atau cara untuk membimbing diri 

untuk melakukan suatu tindakan dan keyakinan. Adapun letak 

perbedaan antara penelitian ini dengan penelitian penulis adalah 

terletak pada cara atau bentuk self-healing yang dilakukan karena 

bentuk self-healing yang dipaparkan pada penelitian ini yaitu berfokus 

pada kegiatan beribadah kepada Allah Swt sedangkan penelitian yang 

dilakukan penulis berfokus pada bentuk me time yang saat ini sedang 

populer dilakukan.27 

Anisa Mutohharoh (2022), “Self Healing: Terapi atau 

Rekreasi”. Penelitian ini menjelaskan tentang fenomena self-healing 

pada masyarakat yang saat ini sedang pupuler dilakukan terutama pada 

pengguna sosial media. Penelitian ini juga menjelaskan tentang konsep 

self-healing menurut psikologi dan menurut tasawuf. Salah satu bentuk 

                                                           
27 Anita Agustina, “Konsep Self Healing bagi Mental Perspektif Hadis Nabi: Studi Tematik 

dengan Pendekatan Psikologi”, Gunung Djati Conference Series, Vol. 24, 2023. 
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self-healing dalam Islam adalah sufi healing yang merupakan bentuk 

terapi yang berfokus pada penyembuhan fisik dan psikis yang 

didasarkan pada nilai-nilai tasawuf. Penelitian ini juga membahas 

bagaimana konsep self-healing yang mengalami pergeseran makna 

sehingga konteksnya menjadi sedikit melenceng dari konsep self-

healing yang sebenarnya menurut psikologi. Adapun letak perbedaan 

antara penelitian ini dengan penelitian penulis adalah terletak pada 

sudut pandang yang digunakan. Karena pada penelitian ini berdasarkan 

sudut pandang psikologi sedangkan penelitian penulis berdasarkan 

sudut pandang hadis tetapi juga menggunakan pendekatan psikologi.28 

Yabqiyah Rahmi (2021), “Pencegahan Perilaku Boros sebagai 

Self-Healing dalam Penggunaan Online Shopping: Studi Takhrij dan 

Syarah Hadis”. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif 

dengan studi pustaka (Library Research) dan studi makna. Penelitian 

ini menjelaskan tentang hadis yang mencegah perilaku boros dengan 

cara men-takhrij dan kemudian men-syarah-nya. Penelitian ini 

berfokus pada hadis riwayat Ahmad bin Hambal, Ibn Majah dan an-

Nasa’i tentang larangan perilaku pemborosan. Kesimpulan dari 

penelitian ini bahwa cara untuk mencegah pemborosan yaitu dengan 

berinfaq, shadaqah dan membayar zakat. Karena hal tersebut lebih 

bermanfaat dan membawa pengaruh yang baik bagi diri sendiri dan 

                                                           
28 Annisa Mutohharoh, “Self Healing: Terapi atau Rekreasi”, JOUSIP: Journal of Sufism 

and Psychotherapy, Vol.2, No.1 2022.  
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orang lain. Penelitian ini menjelaskan bahwa menjaga kesehatan 

mental melalui self-healing dengan berbelanja bukan merupakan cara 

yang salah asalkan sesuai dengan anggaran dan batasan dan kebutuhan 

supaya terhindar dari perilaku pemborosan. Perbedaan penelitian ini 

yaitu pada fokus pembahasannya dimana penelitian ini fokus pada 

hadis-hadis tentang larangan berperilaku boros sedangkan penelitian 

penulis berfokus pada bagaimana self-healing berperan untuk menjaga 

kesehatan mental dalam perspektif hadis.29 

Fatma Taufik Hidayat dik (2023), “Konsep Al-Uzlah Pada 

Kisah Ashabul al-Kahfi Pendekatan Tafsir Maqasidi al-Qur’an 

Pandangan Ibn Anyur”. Penelitian ini menjelaskan tentang pengertian, 

tujuan dan manfaat dari Uzlah yang dilakukan oleh pemuda Ashabul 

al-Kahfi. Dalam penelitian ini juga menjelaskan bagaimana peristiwa 

pemuda Ashabul al-Kahfi yang mendapat ketenangan saat melakukan 

Uzlah tersebut. Perbedaan dari penelitian ini yaitu tentang fokus dan 

perspektif yang digunakan dalam mengkaji penelitian. Penelitian ini 

menggunakan perspektif tafsir maqasidi sedangkan penelitian penulis 

menggunakan perspektif hadis dengan pendekatan psikologis.30  

Budiyanto (2022), “Kontekstualisasi dan Relevansi Uzlah di 

Era Globalisasi dalam Pandangan Ulama”. Penelitian ini membahas 

                                                           
29 Yabqiah Rahmi, “Pencegahan Perilaku Boros sebagai Self Healing dalam Penggunaan 

Online Shopping: Studi Takhrij dan Syarah Hadis. Jurnal Riset Agama, Vol. 1, No. 2, Agustus 2021.  
30 Fatma Taufik Hidayat dkk, “ Konsep al-Uzlah pada Kisah Ashabul al-Kahfi Pendekatan 

Tafsir Maqasidi al-Qur’an Pandangan Ibn Ansyur”, Mozaic: Islam Nusantara, Vol. 9, No. 1, April 

2023.  
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tentang pengertian, bentuk-bentuk, manfaat uzlah dan mudarat dari 

uzlah. Pada penelitian ini menjelaskan mengenai pandangan ulama 

terkait uzlah di era globalisasi saat ini. Letak perbedaan dari penelitian 

ini adalah tentang fokus kajiannya, dimana dalam penelitian ini 

berfokus pada pandangan ulama, sedangkan penelitian penulis 

berfokus pada pandangan hadis Nabi Muhammad saw.31  

G. Sistematika Pembahasan  

Sistematika penulisan yang dibahas pada penelitian ini terbagi 

menjadi lima bab. Berikut ini sistematika pembahasan yang dibahas dalam 

penelitian ini: 

Bab pertama, berisi pendahuluan yang terdiri dari beberapa sub-bab 

yaitu latar belakang, rumusan masalah, tujuan dan manfaat penelitian, 

kerangka teori, metode penelitian, tinjauan pustaka serta sistematika 

pembahasan.  

Bab kedua, memaparkan gambaran umum tentang kesehatan 

mental, self-healing dan me time. Pada sub-bab pertama menjelaskan 

tentang tinjauan umum teori kesehatan mental yaitu pengertian, faktor 

yang mempengaruhi kesehatan mental serta bentuk-bentuk gangguan 

kesehatan mental. Sedangkan sub-bab kedua menjelaskan tentang 

pengertian, tujuan dan manfaat serta bentuk-bentuk self-healing. Dan pada 

                                                           
31 Budiyanto, “Kontekstualisasi dan Relevansi Uzlah di Era Globalisasi dalam Pandangan 

Ulama”, As-Syifa: Journal of Islamic Studies and History, Vol. 1, No. 2, Juli 2022.  
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sub-bab ketiga menjelaskan tentang pengertian, manfaat me time dan 

bentuk-bentuk me time. 

Bab ketiga, berisi tentang redaksi hadis tentang me time. Adapun 

yang dibahas pada sub-bab pertama membahas tentang takhrij hadis yang 

berisi tentang redaksional hadis utama dari tema penelitian, i’tibar sanad, 

kritik sanad dan penilaian hadis serta kritik matan. Sub-bab kedua 

mengenai pemahaman hadis menggunakan metode Yusuf al-Qardhawi.  

Bab keempat, pada bab ini berisi tentang jawaban dari rumusan 

masalah kedua. Pada bab ini terdapat tiga sub-bab. sub-bab pertama 

mengenai self healing dalam Islam, sub-bab kedua mengenai analisis 

psikologi terhadap hadis me time dalam konsep self healing. Sedangkan 

sub-bab ketiga berisi tentang relevansi hadis me time dengan self healing 

masa kini.  

Bab kelima, merupakan bab penutup yang terdiri dari kesimpulan 

sebagai jawaban dari permasalahan penelitian, kritik dan saran sebagai 

bentuk rekomendasi untuk penelitian selanjutnya. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan permasalahan yang telah dipaparkan pada penelitian 

ini, maka dapat ditarik kesimpulan sebagai berikut: 

1. Metode yang dipakai untuk memahami hadis tentang self healing 

melalui me time adalah dengan menggunakan metode ma’anil hadis 

Yusuf al-Qardhawi yang mempunyai delapan metode seperti (1) 

Memahami hadis (2) Menghimpun hadis setema (3) Menggabungkan 

hadis-hadis yang bertentangan (4) Memahami hadis berdasarkan 

asbab al-wurud (5) Membedakan antara sarana yang berubah dengan 

sasaran yang tetap (6) Membedakan antara ungkapan yang bermakna 

sebearnya dengan yang bersifat majaz (7) Membedakan hal ghaib dan 

nyata (8) Memastikan makna kata dalam hadis. Dari delapan metode 

tersebut, penulis hanya menggunakan enam metode yaitu: 

a. Memahami hadis sesuai petunjuk al-Qur’an. 

b. Menghimpun hadis-hadis yang terjalin dengan tema yang sama. 

c. Menggabungkan hadis-hadis yang bertentangan. 

d. Memahami hadis dengan mempertimbangkan latar belakang, 

situasi dan kondisinya. 

e. Membedakan antara sarana yang berubah dengan sasaran yang 

tetap.  

f. Memastikan makna kata dalam hadis. 
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Setelah menggunakan langkah-langkah dalam memahami 

suatu hadis maka dapat disimpulkan bahwa hadis tentang self healing 

melalui me time merupakan hadis S}ah}i>h karena seluruh rawi yang 

meriwayatkan hadis me time tersebut tsiqah, sanad-nya bersambung 

dari awal hingga akhir dan juga terbebas dari sya>dz dan ‘illat. 

Sedangkan secara matan, hadis tentang me time tersebut tidak 

bertentangan dengan Al-Qur’an dan juga hadis-hadis lainnya sehingga 

praktek self healing melalui me time ini tidak dilarang oleh ajaran 

agama Islam terlebih lagi jika praktek me time tersebut bertujuan 

untuk menjaga mental supaya tetap sehat.  

2. Hadis tentang me time dengan konteks self healing yang sedang 

populer saat ini saling berhubungan karena tujuan dari keduanya 

sama-sama bertujuan untuk menjaga kesehatan mental. Selain itu, 

dalam hadis tentang me time tersebut terdapat beberapa aspek self 

healing, diantaranya: 

a. Meditasi 

b. Mindfulness 

c. Positive self talk 

d. Manajemen diri 

e. Traveling 

Self healing sedang populer yaitu dengan melakukan me time, 

adapun bentuk me time yang banyak digemari adalah dengan 

melakukan kegiatan-kegiatan yang menghabiskan banyak uang dan 
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tenaga sehingga makna self healing yang dipahami oleh individu saat 

ini sedikit melenceng dari makna self healing yang sebenarnya. 

Karena makna self healing menurut psikologi adalah proses 

penyembuhan diri yang berasal dari diri sendiri. Sehingga, semua 

individu dapat melakukan me time dengan melakukan kegiatan-

kegiatan atau aktivitas yang tidak mengeluarkan uang ataupun tenaga. 

Tetapi praktek tersebut tidak sepenuhnya disalahkan, selagi praktek 

me time tersebut dapat membantu mengobati atau mengatasi 

gangguan kesehatan mental. 

Pada penelitian ini menegaskan bahwa ketika seseorang 

merasakan kegelisahan, ketakutan, dan hal-hal yang mengganggu 

mentalnya, maka yang dapat dilakukan adalah dengan cara 

mengasingkan diri atau menarik diri dari keramaian untuk 

menenangkan diri dengan tujuan beribadah kepada Allah Swt dan 

menjauhkan diri dari keburukan dan kejahatan orang-orang sembari 

mencari solusi yang tepat dalam mengambil suatu keputusan. Hal ini 

sebagaimana yang dianjurkan oleh Nabi Muhammad saw dalam hadis 

utama penelitian ini. Karena kunci keberhasilan dari self healing 

adalah bukan tentang apa yang dilakukan, bukan juga tentang berapa 

banyak uang yang telah dikeluarkan tetapi berdasarkan kesadaran dan 

kemauan individu dalam memperoleh ketentraman dan ketenangan 

jiwa setelah melakukannya. 
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B. Saran  

 Adapun saran untuk penelitian selanjutnya yaitu penulis berharap 

supaya penelitian ini dapat menjadi salah satu referensi pembaca untuk 

mengkaji dan mengembangkan topik penelitian ini dengan konsep-konsep 

self healing lainnya menurut hadis. Untuk itu, kajian tentang konsep self 

healing melalui me time dalam perspektif hadis ini sangat relevan untuk 

dikaji ulang sesuai dengan perkembangan zaman yang seiring waktu dapat 

berubah, karena penulis menyadari terdapat banyak kekurangan pada 

penelitian ini yang disebabkan adanya keterbatasan referensi yang dijadikan 

sebagai sumber rujukan sehingga hal tersebut diharapkan menjadi salah 

salah satu alasan bagi pembaca untuk mengkaji ulang penelitian ini.  
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