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ABSTRAK

Penelitian ini mengkaji hadis Nabi Muhammad SAW yang menganjurkan puasa
bagi mereka yang belum mampu menikah dengan menggunakan pendekatan
interdisipliner, yaitu perspektif biologi dan psikologi. Hadis tersebut dianalisis
terlebih dahulu dari segi redaksi dan keabsahannya melalui metode takhrij hadis,
sehingga dapat dipastikan bahwa hadis yang menjadi objek kajian berstatus sahih
dan termasuk kategori muttafaq ‘alaih. Penelitian ini bertujuan untuk memahami
relevansi anjuran puasa dalam hadis tersebut dengan mekanisme pengendalian
dorongan seksual dan pengendalian diri berdasarkan temuan ilmu pengetahuan
modern. Metode penelitian yang digunakan adalah penelitian kualitatif dengan
pendekatan studi kepustakaan, dengan sumber data utama berupa kitab hadis dan
jurnal-jurnal ilmiah yang relevan di bidang biologi dan psikologi. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa dari perspektif biologi, puasa memiliki pengaruh terhadap
sistem hormonal dan metabolisme tubuh yang berperan dalam mengendalikan
hasrat seksual. Puasa menciptakan kondisi fisiologis yang membantu menurunkan
rangsangan biologis tertentu, sehingga berkontribusi dalam menjaga diri (iffah)
bagi individu yang belum mampu menikah. Sementara itu, dari perspektif
psikologi, puasa berfungsi sebagai latithan self-regulation yang melatih individu
untuk mengendalikan dorongan, menunda pemuasan keinginan, serta menjaga
kestabilan emosi. Puasa tidak hanya berdampak pada pengendalian lapar dan haus,
tetapi juga membentuk disiplin dirt. dan kemampuan mengelola impuls dalam
kehidupan sehari-hari. Dengan’demikian, penelitian “ini menyimpulkan bahwa
anjuran puasa dalam hadis Nabi memiliki relevansi yang kuat dengan mekanisme
biologis dan psikologis manusia. Puasa dapat dipahami sebagai sarana integratif
yang menghubungkan ajaran agama dengan ilmu pengetahuan modern, serta
menjadi solusi yang aplikatif dalam menjaga kehormatan diri bagi mereka yang
belum mampu menikah. Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khazanah
studi hadis melalui pendekatan saintifik dan mendorong pengembangan kajian

interdisipliner dalam memahami teks-teks keagamaan secara kontekstual.

Kata kunci: Hadis, Puasa, Biologi, Psikologi.
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ABSTRACT

This study examines a hadith of the Prophet Muhammad (peace be upon him) that
encourages fasting for those who are not yet able to marry, using an
interdisciplinary approach from biological and psychological perspectives. The
hadith is first analyzed in terms of its wording and authenticity through the method
of takhrij al-hadith, ensuring that the hadith under study is classified as sahih and
falls within the category of muttafaq ‘alayh. This research aims to understand the
relevance of the recommendation to fast in the hadith in relation to mechanisms of
sexual impulse control and self-control based on findings from modern science. The
research method employed is qualitative research with a library research approach,
using primary data sources in the form of hadith collections and relevant scientific
Jjournals in the fields of biology and psychology. The results indicate that from a
biological perspective, fasting affects hormonal systems and body metabolism that
play a role in regulating sexual desire. Fasting creates physiological conditions that
help reduce certain biological stimuli, thereby contributing to the maintenance of
chastity (‘iffah) for individuals who are not yet able to marry. Meanwhile, from a
psychological perspective, fasting functions as a form of self-regulation training
that enables individuals to control impulses, delay gratification, and maintain
emotional stability. Fasting not only affects the control of hunger and thirst but also
fosters self-disciplineyand the ability to manageyimpulses in-daily life. Thus, this
study coneludes that the recommendation to fast in the Prophetic hadith has strong
relevance to human biological and psychological mechanisms. Fasting can be
understood as an integrative means that connects religious teachings with modern
scientific knowledge and serves as an applicable solution for maintaining personal
dignity for those who are not yet able to marry. This study is expected to enrich the
field of hadith studies through a scientific approach and encourage the development

of interdisciplinary research in understanding religious texts contextually.

Keywords: Hadith, Fasting, Biology, Psychology.
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BAB 1
ANALISIS ANJURAN PUASA BAGI YANG BELUM MAMPU
MENIKAH PERSPEKTIF PSIKOLOGI DAN BIOLOGI

A. Latar belakang

Menikah merupakan salah satu anjuran dalam Islam, hal itu dipandang
sebagai bentuk ibadah yang memiliki banyak keutamaan, di antaranya adalah

menjaga kehormatan diri dan memelihara keturunan.!

Islam menempatkan
pernikahan sebagai jalan yang mulia untuk membentuk keluarga sakinah serta
membentengi diri dari perbuatan yang tidak sesuai dengan ajaran agama. Namun,
dalam realitas kehidupan masyarakat saat ini, tidak sedikit pemuda dan pemudi
yang belum mampu menikah. Berbagai alasan menjadi penghalang, seperti
keterbatasan ekonomi, pendidikan yang belum selesai, atau kurangnya kesiapan
mental dan emosional. Kondisi ini sering kali menimbulkan persoalan, terutama

dalam hal pengendalian dorongan seksual, yang jika tidak dikelola dengan baik bisa

mengarah pada perilaku yang menyimpang.

Rasulullah menganjurkan pernikahan bagi siapa saja yang telah memiliki
kesiapan, karena dengan menikah seseorang dapat menyempurnakan separuh
agamanya. Pernikahan-juga menjadi sarana.untuk menjaga diri dari perbuatan
maksiat serta memperkuat komitmen dalam menjalani kehidupan sesuai dengan
ajaran Islam. Melalui pernikahan, seseorang lebih terjaga kehormatan dan
kesuciannya, serta ‘memiliki tanggung jawab moral "yang lebih besar dalam
membina keluarga. Anjuran untuk menikah ini ditujukan kepada mereka yang
sudah memiliki kemampuan. Kemampuan tersebut mencakup dua aspek utama,
yaitu kemampuan secara materi dan spiritual. Artinya, seseorang dianjurkan
menikah apabila sudah mampu menatkahi secara ekonomi serta memiliki

kedewasaan mental dan keimanan yang cukup untuk membina rumah tangga.

! Mahar Nikah, “Pernikahan Dalam Kompilasi Hukum Islam Dan Perdata,” Jurnal AL-
MIZAN: Jurnal Hukum Islam dan Ekonomi Syariah, vol. 6468 (2022): 1.



Dengan begitu, pernikahan tidak hanya menjadi pelampiasan hawa nafsu, tetapi

juga sebagai jalan ibadah yang membawa keberkahan.?

Dalam menghadapi persoalan ketidakmampuan untuk menikah, Islam
memberikan solusi yang bijak melalui ajaran Nabi Muhammad SAW. Beliau tidak
hanya menganjurkan pernikahan bagi yang mampu, tetapi juga memberikan
alternatif bagi mereka yang belum memiliki kesiapan, baik secara finansial maupun
mental. Salah satu solusi tersebut adalah berpuasa. Dalam hadis yang diriwayatkan
oleh Bukhari dan Muslim, Rasulullah SAW menyarankan agar siapa saja yang
belum mampu menikah hendaknya menahan diri dengan berpuasa. Puasa diyakini
mampu membantu mengendalikan hawa nafsu dan menjaga diri dari perbuatan
yang dilarang oleh agama, sehingga tetap berada dalam batasan syariat. Nabi

bersabda:
125 ol bty ) SR 85 BB 10 pilin i R i g
(o rony o5yl ol Y B A 55 oo, oS (et

"Wahai para pemuda, barangsiapa di antara kalian yang mampu menikah, maka
hendaklah ia menikah, karena itu lebih bisa menundukkan pandangan dan lebih
menjaga kemaluan. Dan barangsiapa yang belum mampu, maka hendaklah ia
berpuasa, karena puasa itu akan menjadi peredam syahwatnya." (HR. Bukhari dan
Muslim) *

Hadis Nabi Muhammad SAW yang menganjurkan puasa bagi mereka yang
belum mampu menikah menunjukkan ‘perhatian’ Islam terhadap tantangan yang
dihadapi oleh para remaja dan pemuda. Anjuran ini'tidak hanya relevan pada masa
lalu, tetapi juga memiliki nilai-nilai universal yang tetap berlaku hingga kini. Puasa
dijadikan sebagai solusi alternatif untuk menjaga kehormatan diri, terutama bagi

mereka yang belum siap secara materi maupun mental untuk menikah. Dengan

2 Jumni Nelli and Nia Elmiati Jaafar, “Kontekstualisasi Hadis Anjuran Menikah Dan
Relevansinya Dengan Batas Usia Menikah Di Indonesia,” An-Nida’, 47, no. 1 (2023): 78,
https://doi.org/10.24014/an-nida.v47i1.23161.

3 Alwi Padly Harahap et al., “Kontekstualisasi Hadis Tentang Puasa Dan Relevansinya
Dalam Mencegah Pelecehan Seksual Terhadap Perempuan Di Indonesia,” Al Qalam: Jurnal llmiah
Keagamaan Dan Kemasyarakatan 19, no. 1 (2025): 5.



berpuasa, seseorang diajarkan untuk mengendalikan hawa nafsu dan memperkuat
kedisiplinan diri. Dalam konteks pendidikan karakter, puasa memiliki peran penting
dalam membentuk pribadi yang bertakwa dan berakhlak mulia. Sebagaimana
dijelaskan dalam jurnal A/-Kauniyah, puasa mengandung nilai-nilai pendidikan
karakter yang mendalam, seperti kesabaran, kejujuran, dan pengendalian diri. Nilai-
nilai ini sangat penting dalam membentuk generasi muda yang mampu menghadapi
tantangan kehidupan dengan bijak dan sesuai dengan ajaran Islam.* Pemahaman
terhadap anjuran puasa bagi mereka yang belum mampu menikah dalam Islam
belum banyak dikaji dari perspektifilmu lain seperti psikologi dan biologi. Padahal,
dorongan seksual merupakan bagian dari fitrah manusia yang erat kaitannya dengan
aspek psikologis dan biologis. Dari sisi psikologi, puasa dapat memengaruhi
kontrol diri, pengendalian impuls, dan kestabilan emosi.’ Dari sisi biologis, puasa
diketahui dapat memengaruhi kadar hormon dalam tubuh yang berkaitan dengan
libido, seperti testosteron dan dopamin.® Dalam perspektif psikologi, puasa
merupakan latihan pengendalian diri karena individu secara sadar menahan diri dari
makan, minum, serta berbagai perilaku negatif selama waktu tertentu. Proses ini
melatih kemampuan untuk mengelola dorongan dan keinginan yang muncul secara
spontan. Seiring dengan itu, seseorang belajar menunda kepuasan dan membangun
disiplin diri yang lebih kuat. Ketika seseorang membatasi kebutuhan fisiknya
seperti makan dan minum, ia menjadi lebih sadar terhadap kondisi tubuh dan
emosinya. Kesadaran. tersebut mendorong proses refleksi diri, sehingga individu

dapat mengenali batasan, kelemahan, sekaligus potensi kekuatan yang dimilikinya.’

4 Khairunnisa,Muhammad Alfiansyah, Aulia Rahmad, Nisca Nadya Permata Gea, “Nilai-
Nilai Pendidikan Karakter Dalam Ibadah Puasa Berdasarkan Q.S. Al-Baqarah Ayat 183 (Kajian
Tafsir Al-Misbah)”, Al-Kauniyah:Jurnalllmu AlqurandanTafsir, Vol. 4, No.1, Juni2023, halm: 1-11.

5 Siti Fauziyah, “Impact of Fasting as Riyadhah on Self- Control Among Islamic Boarding
School Students in Yogyakarta,” Millah: Jurnal Studi Agama 20, no. 2 (2021): 1,
https://doi.org/10.20885/millah.vol20.iss2.art5.

¢ Abdolhossein Bastani and Sadegh Rajabi, “The Effects of Fasting during Ramadan on the
Concentration of Serotonin , Dopamine , Brain- Derived Neurotrophic Factor and Nerve Growth
Factor,” Neurology International 9 (2017): 1-5, https://doi.org/10.4081/ni.2017.7043.

7 Mostafa Salari Rad, “Self-Deprivation and Cognition in Ramadan: Could Fasting
Practice Improve Inhibitory Control ?,” Religion, Brain & Behavior 0, no. 0 (2025): 1-26,
https://doi.org/10.1080/2153599X.2025.2487277.



Berdasarkan perspektif biologis, puasa memengaruhi kadar hormon yang
berkaitan dengan dorongan seksual. Penelitian menunjukkan bahwa puasa dapat
menurunkan kadar hormon testosteron secara sementara, yang berkontribusi pada
penurunan hasrat seksual. Namun, setelah tubuh beradaptasi, kadar hormon tersebut
kembali normal dan bahkan dapat meningkat, sehingga tidak mengganggu fungsi
reproduksi.® Oleh sebab itu, diperlukan analisis yang lebih mendalam terhadap
hadis ini dengan menggunakan pendekatan interdisipliner. Pendekatan semacam ini
memungkinkan pesan-pesan yang terkandung dalam hadis tidak hanya dipahami
dari aspek keagamaan semata, tetapi juga dikaji dari sudut pandang ilmu lain seperti
psikologi, biologi atau bahkan ilmu sosial. Dengan begitu, makna hadis dapat digali
secara lebih luas dan aplikatif, sehingga relevansinya dalam kehidupan modern

menjadi lebih nyata dan bermanfaat.

B. Rumusan Masalah

1. Bagaimana analisis Biologi terhadap hadis anjuran puasa bagi yang
belum mampu menikah?
2. Bagaimana analisis Psikologi terhadap hadis anjuran puasa bagi yang

belum mampu menikah?

C. Tujuan Penelitian

Penelitian ini dilakukan dengan tujuan untuk menjawab. permasalahan yang

telah dirumuskan sebelumnya, yaitu,sebagai berikut;

1. Menganalisis anjuran puasa dari perspektif Biologi

2. Menganalisis anjuran puasa dari sudut pandang Psikologi

8 Sofia Cienfuegos et al., “Effect of Intermittent Fasting on Reproductive Hormone Levels
in Females and Males : A Review of Human Trials,” Nutrients 14, no. 11 (2022): 1-11.



D. Manfaat Penelitian

Sebagai hasil dari proses penelitian ini, diharapkan terdapat sejumlah

manfaat yang dapat diperoleh, baik dalam ranah akademik maupun dalam

penerapan praktis, adapun beberapa manfaat yang penulis harapkan dari penelitian

ini yaitu sebagai berikut:

1.

Secara Teoritis

Secara teoritis, penelitian ini bertujuan untuk memperkaya khazanah
keilmuan dalam studi hadis dengan memperkenalkan pendekatan yang
lebih luas dan beragam. Tidak hanya berfokus pada aspek keagamaan
semata, penelitian ini juga mencoba mengaitkan isi hadis dengan
disiplin ilmu lain yang relevan dalam kehidupan manusia modern.
Khususnya, kajian ini berusaha menghubungkan hadis tentang anjuran
puasa bagi yang belum mampu menikah dengan ilmu Biologi dan
psikologi. Dengan pendekatan multidisipliner ini, diharapkan penelitian
dapat memberikan perspektif baru dalam memahami kandungan hadis,
sehingga menjadikannya lebih aplikatif dan kontekstual dalam
menjawab tantangan zaman.
Secara Praktis

Secara praktis, penelitian ini bertujuan untuk memberikan
pemahaman yang lebih mendalam kepada remaja mengenai pentingnya
menjaga. kehormatan diri, ‘terutama dalam menghadapi dorongan
seksual di usia-muda. Melalui penelitian ini, diharapkan para remaja
dapat memahami bahwa islam telah menyediakan solusi yang relevan
dan selaras dengan fitrah manusia untuk mengelola dorongan tersebut.
Selain itu, penelitian ini juga diharapkan dapat memberikan wawasan
kepada para pendidik dan masyarakat luas tentang bagaimana Islam,
sebagai agama yang memperhatikan kesejahteraan umat, memberikan
petunjuk yang bijak dan aplikatif. Solusi yang ditawarkan, seperti

anjuran puasa bagi yang belum mampu menikah, dapat menjadi



alternatif praktis untuk menjaga kehormatan diri, menjaga kesehatan,

juga membentuk karakter yang kuat sesuai dengan ajaran agama.

E. Tinjauan Pustaka

Tinjauan pustaka merupakan bagian penting dalam proses penelitian yang
berfungsi sebagai dasar teoritis sekaligus alat untuk menelusuri dan mengkaji
berbagai literatur yang relevan dengan topik yang sedang dikaji. Kajian pustaka
tidak hanya membantu peneliti dalam memahami permasalahan yang diteliti secara
lebih mendalam, tetapi juga berperan dalam membangun kerangka berpikir dan
merumuskan hipotesis. Melalui kajian pustaka, peneliti dapat mengetahui batas-
batas kajian, menilai temuan-temuan sebelumnya, dan memilih metode yang paling
tepat untuk digunakan. Lebih dari itu, kajian pustaka juga memiliki fungsi penting
dalam menjaga orisinalitas penelitian, yakni dengan cara menghindari terjadinya
pengulangan atau kesamaan topik dengan penelitian-penelitian yang telah
dilakukan sebelumnya. Oleh karena itu, penyusunan kajian pustaka yang sistematis
dan mendalam menjadi pondasi utama untuk menghasilkan penelitian yang

berkualitas dan berkontribusi pada pengembangan ilmu pengetahuan.

1. Neurophysiology of Male Sexual Arousal Behavioral Perspective

jurnal _yang. ditulis  oleh Wiktor, Bogacki-Rychlik, Katarzyna
Gaweda, daniMichal Bialy dan dipublikasikan pada tahun 2024 dalam
jurnal Frontiers in Behavioral Neuroscience merupakan sebuah artikel
review yang membahas mekanisme neurofisiologis rangsangan seksual
(sexual arousal) pada laki-laki dari sudut pandang perilaku. Fokus
utama artikel ini adalah membedakan secara tegas antara sexual arousal
(rangsangan seksual), sexual motivation (motivasi seksual), dan general
arousal (kesiagaan umum), yang selama ini sering tumpang tindih
dalam kajian perilaku dan neurobiologi seksual.

Penulis menegaskan bahwa sexual arousal pada laki-laki
didefinisikan sebagai respons sistem saraf otonom yang dipicu oleh

rangsangan seksual spesifik dan secara fisiologis ditandai terutama oleh



ereksi penis, bukan oleh keinginan atau niat untuk melakukan aktivitas
seksual. Kajian ini menguraikan peran berbagai struktur sistem saraf
pusat dan perifer, mulai dari sumsum tulang belakang, batang otak,
hingga struktur supraspinal seperti amigdala, hipotalamus, insula, dan
korteks cingulata anterior, dalam mengatur respons otonom tersebut.
Selain itu, artikel ini menyoroti keterlibatan hormon seks dan jalur
sensorik (visual, olfaktori, dan taktil) dalam membentuk respons
rangsangan seksual secara fisiologis dan terukur.

Lebih lanjut, artikel ini menekankan pentingnya pendekatan objektif
dalam meneliti rangsangan seksual, salah satunya melalui penggunaan
non-contact erection test (NCE) pada model hewan, yang
memungkinkan pemisahan antara rangsangan seksual dan motivasi
seksual. Temuan dan analisis dalam kajian ini memberikan kontribusi
penting dalam memahami bagaimana rangsangan seksual dapat muncul
tanpa harus diikuti oleh niat atau perilaku seksual aktif. Dengan
demikian, artikel ini relevan sebagai landasan biologis dan
neurofisiologis dalam kajian tentang pengendalian dorongan seksual,
terutama ketika dikaitkan dengan upaya regulasi diri, praktik asketisme,
atau konsep pengendalian nafsu dalam perspektif keagamaan.’

2. Pengaruh Puasa Terhadap Kesehatan Tubuh, Kesehatan Mental, dan
Prestasi Belajar

Jurnal yang ditulis oleh Nurjanah, Najwa Ayu Septiana Cahyono,

dan, Myhammad Nur Fathan dari. Universitas Lambung Mangkurat,

yang diterbitkan Tahun 2023. Penelitian ini menggunakan metode

kuantitatif melalui penyebaran angket kepada 20 mahasiswa Fakultas

Kedokteran, guna mengetahui pengaruh puasa terhadap tiga aspek

utama: kondisi fisik, mental, dan capaian akademik mahasiswa.

? Wiktor Bogacki-rychlik, Katarzyna Gaw, and Michal Bialy, “Neurophysiology of Male
Sexual Arousal Behavioral Perspective,” Fronties IN Behavioral Neuroscience 10, no. 3389 (2024).
https://doi.org/10.3389/fnbeh.2023.1330460.



Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden
tidak percaya bahwa puasa menimbulkan obesitas, bahkan cenderung
menganggapnya bermanfaat untuk kesehatan. Sebanyak 55%
responden menyatakan bahwa puasa dapat meningkatkan potensi
belajar, sedangkan 100% responden sepakat bahwa puasa membantu
memperbaiki kesehatan mental. Penurunan hormon kortisol saat
berpuasa turut dikaitkan dengan meningkatnya konsentrasi dan
kestabilan emosi, yang sangat mendukung proses belajar. Dari sisi fisik,
puasa disebut mampu memperbaiki metabolisme, menurunkan kadar
kolesterol LDL, serta meningkatkan kolesterol HDL, terutama bila
disertai pola makan sehat.

Fokus kajian ini adalah pada bagaimana puasa tidak hanya menjadi
praktik spiritual, tetapi juga memberikan manfaat nyata terhadap
kondisi fisik dan mental mahasiswa, serta mendukung pencapaian
akademik. Penelitian ini memperluas pemahaman tentang puasa
sebagai pendekatan holistik dalam menjaga keseimbangan hidup
mahasiswa, dan menjadi rujukan yang baik untuk mengaitkan ibadah
dengan aspek kesehatan dan produktivitas belajar.'”

3. The Roles of Luteinizing Hormone, Follicle-Stimulating Hormone and
Testosterone in Spermatogenesis and Folliculogenesis Revisited
Jurnal yang ditulis oleh Olayiwola O. Oduwole, Ilpo T. Huhtaniemi,
dan Micheline Misrahi pada tahun 2021 merupakan artikel review yang
diterbitkan dalam" International’ Journal | of 'Molecular Sciences.
Penelitian ini bertujuan untuk mengulas kembali peran hormon
gonadotropin, terutama luteinizing hormone (LH), follicle-stimulating
hormone (FSH), dan testosteron, dalam proses pembentukan sel
reproduksi manusia. Kajian ini membahas bagaimana hormon-hormon

tersebut bekerja dalam proses pembentukan sperma pada laki-laki dan

19 Nurjanah Nurjanah, Najwa Ayu Septiana Cahyono, and Muhammad Nur Fathan,
“Pengaruh Puasa Terhadap Kesehatan Tubuh, Kesehatan Mental, Dan Prestasi Belajar,” Journal
Islamic Education 1, no. 4 (2023): 71-84, https://maryamsejahtera.com/index.php/Education/index.



perkembangan sel telur pada perempuan. Selain itu, penelitian ini juga
mencoba meninjau kembali pandangan lama dalam bidang
endokrinologi reproduksi yang selama ini dianggap sudah pasti benar.
Penulis mengulas berbagai temuan dari studi klinis pada manusia
dengan mutasi genetik LHP dan reseptor FSH (FSHR) serta model
hewan transgenik, yang menunjukkan bahwa spermatogenesis pada
manusia tidak selalu bergantung pada kadar testosteron intratestikular
yang tinggi sebagaimana diyakini sebelumnya. Beberapa kasus
menunjukkan bahwa spermatogenesis tetap dapat berlangsung
meskipun produksi testosteron sangat rendah, selama terdapat stimulasi
FSH yang memadai pada sel Sertoli. Dengan demikian, FSH
diposisikan sebagai regulator kunci dalam pematangan sel germinal,
baik secara independen maupun sinergis dengan LH dan testosterone.
Lebih lanjut, artikel ini menekankan pentingnya rekonstruksi konsep
hormonal dalam memahami gangguan reproduksi seperti
hipogonadisme dan infertilitas, baik pada laki-laki maupun perempuan.
Dalam konteks folikulogenesis, penulis menunjukkan bahwa FSH pada
manusia berperan sejak tahap awal pertumbuhan folikel, berbeda
dengan asumsi lama yang menyatakan bahwa tahap awal bersifat
independen dari gonadotropin. Kesimpulan utama kajian ini adalah
perlunya peninjauan. ulang terhadap prinsip dasar, regulasi hormonal
reproduksi < manusia, sekaligus membuka “peluang baru dalam
pengembangan terapi berbasis gonadotropin untuk kasus infertilitas dan
gangguan hormonal.!!
4. Dampak Puasa Untuk Kesehatan Mental dan Fisik
Jurnal yang ditulis oleh Dino Al Hafiz, M. 'Abid Fikran Zakiyan,
Maulana Hashialloh Pratama tahun 2023. Jurnal ini menjelaskan

dampak puasa terhadap kesehatan mental dan fisik dari perspektif

T Olayiwola O Oduwole, Ilpo T Huhtaniemi, and Micheline Misrahi, “The Roles of
Luteinizing Hormone , Follicle-Stimulating Hormone and Testosterone in Spermatogenesis and
Folliculogenesis Revisited,” Internasional JUrnal Of Molecular Sciences, 22 (2021): 1-30.



medis dan keagamaan. Penelitian ini mengkaji bagaimana puasa tidak
hanya menjadi ibadah spiritual tetapi juga memberikan manfaat
biologis, seperti peningkatan sensitivitas insulin, detoksifikasi sel-sel
tubuh melalui proses autophagy, serta pengaturan kadar gula darah.
Selain itu, jurnal ini membahas efek psikologis puasa, termasuk
pengendalian emosi, peningkatan disiplin diri, dan reduksi stress.

Penelitian ini memberikan analisis tentang mekanisme biologis
puasa, seperti istirahatnya sistem pencernaan yang mengurangi risiko
penyakit degeneratif (diabetes, jantung) dan peremajaan sel. Dari aspek
mental, puasa digambarkan sebagai latihan pengendalian hawa nafsu
termasuk dorongan seksual yang relevan dengan konteks penelitian
tentang puasa bagi yang belum menikah. Dari segi biologis penjelasan
tentang puasa sebagai alat manajemen metabolisme (misalnya: regulasi
hormon) dapat dikaitkan dengan pengendalian dorongan seksual
melalui keseimbangan fisiologis. Sedangkan dari sisi psikologis
pembahasan puasa sebagai sarana penguatan mental (kontrol emosi,
ketahanan terhadap stres) menjadi dasar argumen mengapa puasa
dianjurkan untuk menunda hasrat pernikahan.

Penelitian ini secara khusus menyoroti bagaimana puasa
memengaruhi sistem neuroendokrin, termasuk penurunan hormon
katekolamin yang terkait dengan stres dan dorongan impulsif. Hal ini
sejalan dengan hipotesis saya bahwa puasa dapat menjadi mekanisme
adaptif untukimengelola‘hasrat seksual yang belum tersalurkan. Selain
itu, penekanan pada dimensi spiritual puasa sebagai ibadah yang "murni
untuk Allah" memberikan perspektif unik tentang motivasi intrinsik
individu dalam menjalankan puasa, yang dapat mengurangi
ketergantungan pada pemuasan jasmani. Temuan ini melengkapi kajian
pustaka saya dengan pendekatan multidisiplin yang mencakup biologis,

psikologi dan puasa. '*

12 Dino Al Hafiz et al., “Dampak Puasa Untuk Kesehatan Mental Dan Fisik,” Journal
Islamic Education 1, no. 3 (2023): 811, https://maryamsejahtera.com/index.php/Education/index.
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5. Puasa dan Kesehatan Fisik: Kajian Medis

Jurnal 2025 karya Binti Khoirur Rofiah dan Syamsurizal Yasid ini
melihat dari sudut pandang medis dan keagamaan bagaimana puasa
memengaruhi kesehatan fisik. Menurut penelitian ini, puasa tidak hanya
memiliki nilai moral tetapi juga bermanfaat bagi tubuh. Puasa
meningkatkan sensitivitas insulin, mengontrol gula darah, dan
membantu tubuh detoksifikasi secara alami. Penulis juga menekankan
bagaimana puasa dapat mengurangi risiko diabetes, penyakit jantung,
dan penyakit degeneratif lainnya dengan memberikan waktu untuk
sistem pencernaan beristirahat dan memperbaiki metabolisme. Selain
itu, penelitian ini membahas berbagai macam puasa dalam Islam,
termasuk puasa wajib (Ramadhan) dan puasa sunnah (Senin-Kamis,
Ayyamul Bidh), dan menekankan betapa pentingnya niat dan cara
melakukannya untuk mencapai manfaat kesehatan yang optimal.

Jurnal ini mengungkapkan dari segi psikologis bahwa berpuasa
dapat meningkatkan kesehatan mental melalui pengendalian diri,
disiplin, dan pengurangan stres. Penulis mengutip berbagai penelitian
yang menunjukkan bahwa puasa membantu mengembalikan
keseimbangan hormon, mengurangi ketergantungan pada kebiasaan
buruk seperti merokok, dan meningkatkan ketahanan emosional. Ini
sejalan dengan gagasan bahwa puasa_dapat membantu mengontrol
nafsu, termasuk mafsu  seksual, dan penelitian  saya tentang
menganjutkan puasa bagi orang yang belum' menikah. Jurnal ini
menyajikan analisis mendalam tentang bagaimana puasa memengaruhi
kesehatan fisik dan mental manusia dengan menggunakan pendekatan
kualitatif berbasis studi literatur.'?

Berdasarkan kajian pustaka di atas, dapat tetrlihat bahwa puasa
bukan hanya sekadar ibadah ritual, tetapi juga memiliki manfaat dari

segi kesehatan fisik dan mental yang didukung oleh temuan ilmiah.

13 Binti Khoirur Rofiah et al., “Puasa Dan Kesehatan Fisik : Kajian Medis,” Al-Tarbiyah:
Jurnal Ilmu Pendidikan Islam 3 (2025): 3.
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Namun belum ada yang secara spesifik membahas mengenai alasan
ilmiah mengapa orang yang belum mampu menikah baik disebabkan
oleh kemampuan fisik maupun materi di anjurkan untuk berpuasa. Oleh
karena itu peneliti ingin mengisi celah kekosongan penelitian yang akan
fokus membahas analisis terhadap perintah berpuasa dari perpektif
psikologi dan biologis untuk menjelaskan bahwa puasa bukan hanya
sekedar ritual agama saja, tetapi juga dapat memberikan manfaat
kesehatan fisik dan mental sebagai penggabungan dari nilai nilai agama
dengan pendekatan ilmiah.
Temporal Patterns of Subjective Experiences and Self-Regulation
during Ramadan Fasting penelitian yang ditulis oleh Jolly Roy,
Shazarina Hamidan, dan Rabindarjeet Singh pada tahun 2011
membahas pengalaman subjektif atlet Muslim elit yang menjalani
puasa Ramadan dalam konteks latthan dan kompetisi olahraga.
Penelitian ini diterbitkan dalam Asian Journal of Sports Medicine dan
menggunakan pendekatan kualitatif dengan grounded theory. Fokus
utama kajian ini adalah bagaimana puasa Ramadan memengaruhi
regulasi diri (self-regulation) atlet secara temporal, khususnya melalui
pengalaman fisik, mental, emosional, perilaku, dan spiritual yang
dialami selama empat minggu berpuasa

Hasil penelitian menunjukkan adanya perubahan pola pengalaman
subjektif antara fase awal dan fase akhir puasa Ramadan. Pada dua
minggu pértama, pengalaman. atlet lebih'banyak didominasi oleh aspek
fisik, emosional, perilaku, dan spiritual, seperti kelelahan, haus,
iritabilitas, serta meningkatnya kesadaran religius. Namun, pada dua
minggu terakhir Ramadan, aspek mental justru menjadi lebih menonjol,
ditandai dengan meningkatnya kemampuan fokus, kontrol emosi, dan
adaptasi terhadap kondisi puasa. Temuan ini menunjukkan bahwa puasa
Ramadan tidak hanya menjadi tantangan fisiologis, tetapi juga memicu
proses adaptif psikologis melalui mekanisme regulasi diri yang

berkembang seiring waktu
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Lebih lanjut, penelitian ini mengontekstualisasikan temuan
tersebut dalam kerangka teori regulasi diri Zimmerman, yang
mencakup fase perencanaan, kontrol kinerja, dan refleksi diri. Para atlet
menunjukkan ~ kemampuan  menyesuaikan  strategi  latihan,
mengendalikan dorongan biologis, serta melakukan evaluasi diri
terhadap performa selama puasa. Aspek spiritual juga berperan penting
sebagai sumber motivasi dan ketahanan diri, yang membantu atlet
mempertahankan komitmen terhadap puasa dan tujuan performa.
Dengan demikian, studi ini menegaskan bahwa puasa Ramadan dapat
berfungsi sebagai sarana pembentukan dan penguatan regulasi diri,
khususnya dalam menghadapi dorongan biologis dan tekanan
psikologis, sehingga relevan untuk kajian tentang puasa, pengendalian

diri, dan pembentukan iffah dalam perspektif psikologis dan religious. '

F. Kerangka Teori

Anjuran puasa bagi individu yang belum mampu menikah, sebagaimana
disebutkan dalam hadis Nabi saw, tidak hanya memiliki dimensi ibadah tetapi juga
implikasi psikologis dan biologis yang menarik untuk dikaji. Untuk
menganalisisnya secara komprehensif, penelitian ini membutuhkan kerangka teori
yang mengintegrasikan « tigay 1 perspektifiilmur o chadis (sebagai  landasan
normatif), psikologi (untuk memahami dampak pengendalian’ diri dan dorongan
seksual), serta biologi (untuk menelaah pengaruh./puasa pada tubuh). Kerangka
teori ini akan menjadi‘pisau‘analisis untuk'menjawab pertanyaan penelitian tentang

relevansi dan hikmah anjuran puasa dalam konteks kontemporer.

1. Teori Hadis Sains
Teori hadis sains merupakan suatu pendekatan yang digunakan

untuk memahami dan mengkaji hadis Nabi Muhammad SAW dengan

14 Jolly Roy 1 et al., “Temporal Patterns of Subjective Experiences and Self-Regulation
during Ramadan Fasting among Elite Archers: A Qualitative Analysis,” Asian Journal of Sports
Medicine 2, no. 3 (2011).

13



bantuan ilmu pengetahuan modern. Melalui pendekatan ini, teks hadis
tidak hanya dipahami secara normatif dan tekstual, tetapi juga dianalisis
dengan mempertimbangkan temuan-temuan sains, seperti dalam bidang
kesehatan, biologi, psikologi, dan alam. Tujuannya bukan untuk
memaksakan kesesuaian antara hadis dan sains, melainkan untuk
melihat relevansi, hikmah, dan pesan universal hadis dalam terang
pengetahuan ilmiah yang berkembang. Dengan demikian, teori hadis
sains membantu menjembatani pemahaman keagamaan dengan realitas
ilmiah modern sehingga ajaran hadis dapat dipahami secara lebih
kontekstual, rasional, dan mudah diterima oleh masyarakat masa kini.'?
2. Teori Integrasi- Interkoneksi

Penelitian ini tidak hanya menggunakan pendekatan kajian hadis
secara tekstual, tetapi juga memanfaatkan teori integrasi-interkoneksi
yang dikembangkan oleh M. Amin Abdullah. Teori ini menekankan
bahwa ilmu agama dan ilmu umum tidak seharusnya dipisahkan secara
kaku, melainkan saling terhubung dan saling melengkapi.'® Dalam
konteks penelitian ini, hadis tentang anjuran puasa bagi yang belum
mampu menikah tidak hanya dipahami sebagai teks keagamaan semata,
tetapi juga dianalisis dengan bantuan ilmu biologi dan psikologi.
Melalui pendekatan integrasi-interkoneksi, ajaran Nabi tidak dipandang
bertentangan dengan sains, melainkan dapat dijelaskan dan diperkaya
melalui temuan-temuan ilmiah modern.

Dalam' diskursus’ hubungan agama 'dan sains, terdapat beberapa
pendekatan yang sering digunakan, yaitu Islamisasi ilmu, saintifikasi
Islam, dan pendekatan integratif seperti yang dikembangkan oleh M.

Amin Abdullah. Pertama, Islamisasi ilmu adalah upaya memberi dasar

15 farid Adnir And Alwi Padly Harahap, “The Relationship Between Hadith And Modern
Scientific Knowledge: An Analysis of TheContribution of Hadith to Medical Science,” TAJDID 23,
no. 2 (2024): 1-27.

16 Muhammad Zulfikar Yusuf, “Integrasi-Interkoneksi Amin Abdullah Dan Relevansinya
Dalam Kajian Iimu-llmu Sosial,” Jurnal Studi Islam Dan Kemuhammadiyahan (JASIKA) 5, no. 2
(2025): 2.
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nilai-nilai Islam pada ilmu pengetahuan modern. Ilmu yang
berkembang di Barat dianggap perlu disaring dan disesuaikan dengan
worldview Islam agar tidak bertentangan dengan akidah dan syariat.
Kedua, saintifikasi Islam adalah upaya membuktikan kebenaran ajaran
Islam melalui temuan sains. Dalam pendekatan ini, ayat Al-Qur’an atau
hadis sering dijelaskan dengan teori ilmiah untuk menunjukkan bahwa
Islam telah lebih dahulu membicarakan hal tersebut. Ketiga,
pendekatan memandang Islam dari perspektif sains berarti menjadikan
teori ilmiah sebagai alat analisis untuk memahami praktik atau ajaran
Islam, tanpa bermaksud menghakimi benar-salahnya wahyu. Sains di
sini berfungsi sebagai alat bantu penjelas.

Penelitian ini tidak bertujuan untuk “membuktikan” kebenaran hadis
secara ilmiah sebagaimana dalam saintifikasi Islam, dan juga bukan
proyek Islamisasi ilmu. Sebaliknya, penelitian ini lebih dekat dengan
pendekatan integrasi-interkoneksi, yaitu menjadikan ilmu biologi dan
psikologi sebagai mitra dialog untuk memahami hikmah hadis tentang
anjuran puasa bagi yang belum mampu menikah. Dengan demikian,
hadis tetap diposisikan sebagai sumber normatif, sementara sains
berfungsi membantu menjelaskan aspek biologis dan psikologis dari
anjuran tersebut.'’

3... Teori Hormonal
Teori hormonal berangkat dari gagasan bahwa fungsi-fungsi tubuh
dan, perilaku/biologis manusia diatur oleh zat kimia yang bekerja
sebagai pembawa pesan dalam tubuh, yang disebut hormon. Menurut
Jamshed R. Tata (2005), pencetus utama teori ini adalah Ernest Henry
Starling, seorang fisiolog Inggris yang pada tahun 1905 pertama kali
memperkenalkan istilah /hormone dalam kuliahnya The Chemical

Correlation of the Functions of the Body. Starling mendefinisikan

17 Nindhya Ayomi Delahara and Dhita Ayomi Purwaningtyas, “Reconciling Knowledge: A
Comparative Analysis of Amin Abdullah’s Integration-Interconnection Paradigm and Syed Naquib
Al-Attas’s Islamization of Science,” Al-Kawakib 5, no. 2 (2024): 1-7.

15



hormon sebagai “utusan kimia” yang bergerak melalui aliran darah
untuk mengoordinasikan aktivitas dan pertumbuhan berbagai organ
tubuh. Konsep ini menandai lahirnya teori hormonal dalam ilmu
endokrinologi, yang menegaskan bahwa regulasi tubuh tidak hanya
dikendalikan oleh sistem saraf, tetapi juga oleh mekanisme kimiawi
internal. Sejak diperkenalkan, teori hormonal berkembang pesat dan
menjadi dasar pemahaman tentang hubungan antara hormon, sistem
saraf, fungsi biologis, serta perilaku manusia dalam berbagai bidang
ilmu, termasuk kesehatan, reproduksi, dan neuroendokrinologi.'®
4. Self- Regulation

Teori self-regulation (teori regulasi diri) adalah suatu kerangka
dalam psikologi yang menjelaskan bagaimana individu secara aktif
mengatur pikiran, emosi, dan perilaku mereka sendiri untuk mencapai
tujuan yang diinginkan melalui proses seperti pemantauan diri,
penilaian pribadi, dan pemberian konsekuensi pada diri sendiri. Tokoh
yang banyak disebut sebagai pencetus teori ini adalah Albert Bandura,
seorang psikolog kognitif yang mengembangkan gagasan self-

regulation sebagai bagian dari teori kognitif sosialnya. !°

G. Metode Penelitian

L. Jenis penelitian
Dalam metode penelitian, ada beberapa pendekatan yang dapat
digunakan dalam sebuah penelitian. ‘Penelitian kuantitatif adalah
pendekatan penelitian empiris yang mengandalkan penghitungan untuk
mengumpulkan, menganalisis, dan menampilkan data dalam bentuk
numerik (angka) daripada naratif. Pendekatan ini biasanya digunakan

untuk tujuan mendapatkan hasil yang akurat. Selain kuantitatif, jenis

18 Jamshed R Tata, “One Hundred Years of Hormones,” EMBO Report 6, no. 6 (2005): 1—
7.

19 albert Bandura, “Social Cognitive Theory Of Self-Regulation,” Organizational Behavior
And Human Decision Processes 50 (1991).
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metode penelitian yang biasa digunakan yaitu jenis kualitatif. Penelitian
dengan mengguanakn pendekatan kualitatif biasanya dilakukan dalam
bentuk naratif dan bertujuan untuk menjelaskan suatu fenomena dan
kemudian mengembangkan teori yang relevan.?’

Pada penelitian ini peneliti menggunakan metode penelitian
kualitatif dengan menggunakan riset perpustakaan (Library Research).
Untuk melihat pengaruh puasa pada orang yang belum menikah,
penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif yang berfokus pada
aspek psikologis dan biologis. Metode ini dipilih karena mampu
menggali pengalaman subjektif, termasuk perubahan fisik dan
emosional yang terjadi selama berpuasa. Data dikumpulkan
menyeluruh dari penelitian-penelitian terdahulu untuk memahami
dampak puasa terhadap kesehatan mental (seperti tingkat stres atau
ketenangan) dan respons biologis (seperti metabolisme dan
keseimbangan hormon).

2. Sumber Data
a. Sumber data primer
Sumber primer dalam penelitian ini diperoleh dari dua jenis

rujukan utama, yaitu jurnal-jurnal ilmiah dan kitab-kitab hadis.
Jurnal ilmiah digunakan sebagai sumber data utama untuk
memperoleh landasan teoritis dan temuan-temuan akademik yang
relevan, khususnya ‘yang berkaitan dengan aspek ilmiah dan
konseptual yang mendukung analisis penelitian. Sementara itu,
kitab hadis digunakan sebagai sumber primer untuk melakukan
takhrij hadis, yaitu penelusuran hadis berdasarkan sumber aslinya
guna mengetahui kualitas sanad dan matan hadis yang dijadikan
objek kajian.

b. Sumber data sekunder

20 Qotrun A, “Klasifikasi Jenis-Jenis Metode Penelitian Yang Sering Dipakai - Gramedia
Literasi,” Gramedia, 2020, https://www.gramedia.com/literasi/jenis-metode-penelitian/.
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Selain sumber primer, penelitian ini juga menggunakan
sumber data sekunder berupa platform YouTube. Media ini
dimanfaatkan untuk menonton video dan konten edukatif yang
memuat penjelasan, diskusi, maupun pemaparan ilmiah yang
masih relevan dengan fokus penelitian. Konten-konten tersebut
digunakan sebagai bahan pendukung untuk memperkaya
pemahaman peneliti terhadap konteks permasalahan yang dikaji,
khususnya dalam menjelaskan fenomena kontemporer yang
berkaitan dengan tema penelitian.

c. Teknik Pengumpulan Data

Metode kajian pustaka (library research) digunakan untuk
mengumpulkan data primer dan sekunder dalam penelitian ini.
Kajian pustaka ialah penelitian dengan sumber kepustakaan seperti

buku, jurnal, kitab, dan lainnya, seperti media online.

H. Sistematika Pembahasan

Bab pertama adalah pendahuluan yang beirisi latar belakang, menjelaskan
tentang konteks sosial fenomena belum mampu menikah, tantangan dalam
menahan hasrat seksual dan bagaimana islam memeberi solusi melalui puasa serta
sedikit penjelasan awal tentang perspektif sainsiterhadap ibadah puasa. Selain latar
belakang, bab pertama juga mencangkup rumusan masalah, tujuan penelitian,
manfaat “penelitian, tinjauan Pustaka, kerangka .teori, metode penelitian dan

sistematika pembahasan.

Bab kedua dalam penelitian ini membahas tinjauan teoritis yang menjadi
landasan utama analisis penelitian. Pada bab ini, peneliti akan menguraikan tinjauan
tentang hadis, yang meliputi pengertian hadis, kedudukannya sebagai sumber ajaran
Islam, serta metode pemahamannya. Selanjutnya, peneliti juga membahas tinjauan
tentang puasa sebagai salah satu bentuk ibadah yang memiliki dimensi spiritual,
moral, dan pengendalian diri. Selain itu, bab ini juga mengkaji tinjauan tentang

pernikahan dalam Islam, baik dari segi tujuan, hikmah, maupun urgensinya dalam
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menjaga kehormatan dan ketertiban sosial. Pembahasan dalam bab ini dimaksudkan
untuk memberikan kerangka konseptual yang komprehensif sebagai dasar dalam

menganalisis hadis dan relevansinya dengan konteks penelitian.

Bab ketiga akan membahas analisis biologis terhadap hadis yang
menganjurkan puasa bagi seseorang yang belum mampu menikah. Pembahasan ini
bertujuan untuk meninjau kandungan hadis tersebut dari sudut pandang ilmu
biologi, khususnya dalam kaitannya dengan pengaruh puasa terhadap sistem
reproduksi dan pengendalian dorongan seksual. Dalam kajian ini, akan dikaji
bagaimana puasa dapat memengaruhi hormon-hormon yang berperan dalam gairah
seksual, serta bagaimana mekanisme biologis tubuh merespons praktik puasa dalam
konteks menahan diri (iffah). Dengan pendekatan ini, diharapkan akan terlihat
adanya keterkaitan antara ajaran Nabi Muhammad dalam hadis tersebut dengan
penjelasan ilmiah modern, sehingga memperkuat pemahaman bahwa syariat Islam
memiliki relevansi dan hikmah yang sesuai dengan fitrah dan fungsi biologis

manusia.

Bab keempat akan membahas analisis psikologis terhadap hadis yang
menganjurkan puasa bagi orang yang belum mampu menikah. Fokus kajian terletak
pada bagaimana puasa dapat memberikan pengaruh positif terhadap kondisi
kejiwaan seseorang, terutama dalam mengendalikan dorongan seksual dan menjaga
stabilitas emosi! Dalam-perspektif psikologi, puasa-tidak hanya berfungsi sebagai
ibadah fisik, tetapi juga sebagai bentuk latihan pengaturan diri (self-regulation),
yang sangat penting-bagi.individu yang belum memiliki-saluran penyaluran naluri

biologis melalui pernikahan.

Bab kelima merupakan bagian penutup yang merangkum seluruh
pembahasan penelitian. Di sini, dipaparkan kesimpulan dari temuan-temuan kunci
yang diperoleh, sekaligus menjawab pertanyaan penelitian yang telah dirumuskan
di awal. Selain itu, bab ini juga memberikan rekomendasi untuk penelitian lanjutan,
khususnya pengembangan kajian tentang pengaruh puasa bagi orang yang belum

menikah dari sudut pandang psikologi dan biologi dalam konteks studi hadis di era
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kontemporer. Dengan demikian, diharapkan penelitian ini dapat menjadi landasan

bagi pengkajian lebih mendalam di masa depan.
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BAB V
PENUTUP

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dipaparkan pada Bab tiga dan Bab
empat, dapat disimpulkan bahwa puasa dalam Islam tidak hanya memiliki dimensi
ritual dan spiritual, tetapi juga memiliki implikasi biologis dan psikologis yang
signifikan dalam pengendalian diri. Dari perspektif biologis, puasa berperan dalam
membantu mengelola dorongan-dorongan dasar manusia, termasuk dorongan
seksual, melalui mekanisme pengaturan tubuh yang berkaitan dengan sistem
hormonal. Puasa menciptakan kondisi pembatasan biologis yang mendorong
individu untuk menunda pemuasan kebutuhan jasmani, sehingga secara tidak
langsung membantu menekan gejolak hawa nafsu dan menjaga diri, sebagaimana
tujuan syariat Islam dalam menganjurkan puasa bagi mereka yang belum mampu

menikah.

Dari sudut pandang psikologi, puasa dapat dipahami sebagai bentuk latihan self-
regulation yang dilakukan secara sadar, terstruktur, dan berulang. Melalui puasa,
individu dilatih untuk menetapkan tujuan, memantau diri, mengendalikan
dorongan, serta;menyesuaikan perilaku agar tetap selaras dengan nilai dan norma
yang diyakini. Proses ini melibatkan berbagai aspek pengendalian diri, seperti self-
awareness, self-control, inhibitory control, dan kémampuan menunda kepuasan
(delay of gratification). Latihan regulasi diri yang dilakukan selama puasa tidak
hanya berdampak pada kemampuan menahan lapar dan haus, tetapi juga
berkontribusi pada pembentukan disiplin diri, pengelolaan emosi, dan pengendalian

impuls dalam kehidupan sehari-hari.

Dengan demikian, hasil penelitian ini menunjukkan bahwa puasa memiliki
relevansi yang kuat dengan konsep pengendalian diri dalam psikologi modern.
Puasa dapat dipahami sebagai sarana integratif yang menghubungkan ajaran agama

dengan mekanisme biologis dan psikologis manusia. Dalam konteks hadis Nabi
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tentang anjuran berpuasa bagi mereka yang belum mampu menikah, puasa
berfungsi sebagai media penjagaan diri (iffah) yang efektif, karena melatih individu
untuk mengelola dorongan internal secara sadar dan berorientasi pada tujuan jangka

panjang.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian ini, penulis memberikan beberapa saran
sebagai berikut. Pertama, bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat
mengembangkan kajian ini dengan pendekatan empiris, misalnya melalui
penelitian lapangan atau eksperimen psikologis, untuk melihat secara langsung
pengaruh puasa terhadap kemampuan self-regulation dan pengendalian dorongan
seksual pada kelompok tertentu. Pendekatan kuantitatif juga dapat digunakan untuk

memperkaya hasil penelitian.

Kedua, bagi akademisi dan praktisi studi Islam, khususnya dalam bidang
Ilmu Hadis, penelitian ini diharapkan dapat menjadi rujukan awal untuk
mengembangkan kajian interdisipliner antara hadis dan ilmu pengetahuan modern,
terutama psikologi dan biologi. Pendekatan semacam ini penting untuk
menunjukkan relevansi ajaran hadis dengan persoalan manusia kontemporer secara

lebih kontekstual dan aplikatif.

Ketiga, bagi masyarakat secara umum, hasil penelitian ini diharapkan dapat
memberikan pemahamaniyang'lebihutuh tentang makna puasa. Puasa tidak hanya
dipahami sebagai kewajiban ritual, tetapi juga sebagai sarana pembinaan diri yang
melatih pengendalian nafsu, disiplin, dan tanggung jawab pribadi. Dengan
pemahaman ini, praktik puasa diharapkan dapat dijalankan secara lebih sadar dan
bermakna, sehingga nilai-nilai yang terkandung di dalamnya dapat terimplementasi

dalam kehidupan sehari-hari.
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