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MOTTO 

 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya Dia 

mendapat (pahala) dari (kebajikan) yang dikerjakannya dan mendapat (siksa) dari 

(kejahatan) yang diperbuatnya” 

(Q.S. al-Baqarah/2: 286) 

 

“Berusahalah menjadi lebih baik dari diri yang sebelumnya, karena perjuangan 

terbesar adalah melawan hal-hal yang tidak baik dalam diri sendiri” 
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ABSTRAK 

Dara Puspita Loka, 220103020234, Self-Healing Qur’ani Sebagai Solusi 

Kecemasan di Era Digital (Kajian Tafsir Tematik), Skripsi, Jurusan Ilmu Al-Qur`an 

dan Tafsir, Fakultas Ushuluddin dan Humaniora, Pembimbing (I) Dr. H. Ahmad 

Mujahid, MA. (II) Najib Irsyadi, S.Th.I, M.Hum 

Kata Kunci: Self-healing Qur’ani, Kecemasan di Era Digital, Tafsir Tematik. 

Penelitian ini dilatarbelakangi oleh perkembangan teknologi digital yang 

membawa perubahan besar dalam kehidupan manusia, terutama dalam cara 

berinteraksi dan memperoleh informasi. Di balik kemudahan tersebut, era digital 

juga memunculkan berbagai permasalahan psikologis, seperti kecemasan, FOMO, 

nomophobia, serta kecenderungan melakukan social comparison melalui media 

sosial. Kondisi ini dapat memengaruhi ketenangan batin dan kesejahteraan mental 

individu. Oleh karena itu, diperlukan pendekatan yang mampu menghadirkan 

ketenangan dan keseimbangan psikologis. Dalam hal ini, Al-Qur’an sebagai 

pedoman hidup umat Islam mengandung nilai-nilai spiritual yang dapat menjadi 

dasar dalam proses self-healing. 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui konsep self-healing 

dalam perspektif Al-Qur’an serta mengkaji penafsiran tematik terhadap ayat-ayat 

yang berkaitan dengan ketenangan jiwa dan pengendalian diri dalam menghadapi 

kecemasan di era digital. Dengan demikian, diharapkan Al-Qur’an dapat menjadi 

landasan spiritual sekaligus panduan praktis bagi individu dalam menghadapi 

tekanan psikologis yang muncul akibat dinamika kehidupan di era digital. 

Jenis penelitian ini merupakan penelitian kepustakaan yang bersifat 

deskriptif-analisis dengan model penelitian kualitatif. Penelitian ini menggunakan 

metode tafsir tematik sebagaimana dirumuskan oleh Abdullah al-Hayy al-Farmawî, 

dengan menghimpun ayat-ayat Al-Qur’an yang berkaitan dengan ketenangan jiwa, 

pengendalian diri, dan sikap mental yang sehat, kemudian dianalisis secara 

kontekstual dalam kaitannya dengan fenomena kecemasan di era digital.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa Al-Qur’an memberikan prinsip-

prinsip self-healing sebagai solusi terhadap kecemasan di era digital yang berkaitan 

dengan fenomena Fear of Missing Out (FOMO), nomophobia, dan social 

comparison. Prinsip tersebut meliputi penanaman kesadaran Q.S. al-Baqarah: 155, 

larangan membandingkan diri Q.S. Thâhâ: 131, pengendalian kesedihan Q.S. al-

Taûbah: 40, serta keseimbangan emosi dalam menghadapi kehilangan dan 

keberhasilan (Q.S. al-Hadîd: 23; Q.S. al-Baqarah: 216). Al-Qur’an juga 

mengingatkan agar manusia tidak larut dalam kesibukan dunia yang melalaikan dari 

mengingat Allah sebagai bentuk pengendalian nomophobia (Q.S. al-An‘âm: 70; 

Q.S. al-Munâfiqûn: 9; Q.S. Thâhâ: 124), serta menanamkan etika sosial untuk 

mencegah social comparison yang destruktif melalui larangan merendahkan dan iri 

terhadap orang lain (Q.S. al-Hujurât: 11; Q.S. Luqmân: 18; Q.S. an-Nisâ’: 32; Ali-

Imrân; 139). Nilai-nilai tersebut menunjukkan bahwa Al-Qur’an menawarkan 

pendekatan self-healing yang menekankan keseimbangan spiritual, pengendalian 

emosi, dan penguatan mental dalam menghadapi kehidupan digital. 
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TRANSLITERASI ARAB-INDONESIA 

 

 Th : ط .A  16 :       ا            ا  .1

 Zh : ظ .B  17 : ب .2

 ‘ : ع .T  18 : ت .3

 Gh : غ .Ts  19 : ث .4

 F : ف .J  20 : ج .5

 Q : ق .H  21 : ح .6

 K : ك .Kh  22 : خ .7

 L : ل .D  23 : د .8

 M : م .Dz  24 : ذ .9

 N : ن .R  25 : ر .10

 W : و .Z  26 : ز .11

 H : ه .S  27 : س .12

 ‘ : ء .Sy  28 : ش .13

 Y : ي .Sh  29 : ص .14

    Dh : ض  .15

 

1. Vokal 

Vokal dalam bahasa Arab, seperti vokal bahasa Indonesia, terdiri dari 

vokal tunggal atau monoftong dan vokal rangkap atau diftong. Vokal tunggal 

memiliki ketentuan alih aksara sebagai berikut: 

Tanda Vokal Arab Tanda Vokal Latin Keterangan 

 A Fathah ـ َ

 I Kasrah ـ َ
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 U Dhammah ـ َ

 

Kata sandang: Contoh: (  الرّجَِال) al-rijâl bukan ar-rijâl, ( الدِّيْ وَان) al-dîwân 

bukan ad-dîwân. 

Syiddah: Misalnya kata ( ََالضَّر وْرة) tidak ditulis adh-dharûrah melainkan al-

dharûrah, demikian seterusnya. 

Vokal rangkap memiliki ketentuan alih aksara sebagai berikut: 

Tanda Vokal Arab Tanda Vokal Latin Keterangan 

ي  Ai a dan i ـَ 

و  Au a dan u ـَ 

 

2. Vokal Panjang 

Ketentuan alih aksara vokal panjang (mad), yang dalam bahasa Arab 

dilambangkan dengan harakat dan huruf sebagai berikut: 

Tanda Vokal Arab Tanda Vokal Latin Keterangan 

 Â a dengan topi di atas بَ 

 Î i dengan topi di atas بِ 

 Û u dengan topi di atas ب و 

 

3. Kata Sandang 

Kata sandang, yang dalam sistem aksara Arab dilambangkan dengan huruf, 

yaitu dialihaksarakan menjadi huruf /I/, baik diikuti huruf syamsiah maupun huruf 

kamariah. Contoh: al-rijâl bukan ar-rijâl, al-dîwân bukan ad-dîwân. 
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4. Syiddah (Tasydȋd) 

Syiddah atau tasydîd yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan 

sebuah tanda (َ ـ) dalam alih aksara ini dilambangkan dengan huruf, yaitu dengan 

menggandakan huruf yang diberi tanda syiddah itu. Akan tetapi, hal ini tidak 

berlaku jika huruf yang menerima tanda syiddah itu terletak setelah kata sandang 

yang diikuti oleh huruf-huruf syamsiah. Misalnya, kata ( ََالضَّر وْرة) tidak ditulis ad-

dharûrah melainkan al-dharûrah, demikian seterusnya. 

 

5. Ta Marbûthah 

Berkaitan dengan alih aksara ini, jika huruf ta marbûthah terdapat pada kata 

yang berdiri sendiri, maka huruf tersebut diaksarakan menjadi /h/ (lihat contoh 1 di 

bawah). Hal yang sama juga berlaku jika ta marbûthah tersebut diikuti oleh kata 

sifat (na’t) (lihat contoh 2). Namun, jika huruf ta marbûthah tersebut diikuti kata 

benda (ism), maka huruf tersebut dialihaksarakan menjadi huruf /t/ََ(lihat contoh 3). 

No.  Kata Arab Alih Aksara 

 Tharîqah طَريِْ قَة  1

 Al-Jâmî’ah al-Isâmiyyah الْْاَمِعَة الِْْسْلاَ مِيَّة  2

 Wahdah al-wujûd وَحْدَهْ الْو ج وْد  3

 

 

6. Huruf Kapital 

Meskipun dalam sistem tulisan Arab huruf kapital tidak dikenal, dalam alih 

aksara ini huruf kapital tersebut digunakan, dengan mengikuti ketentuan yang 

berlaku dalam ejaan Bahasa Indonesia, antara lain untuk menuliskan permulaan 

kalimat, huruf awal tempat, nama bulan, nama diri, dan lain-lain. Jika nama diri 

didahului kata sandang, maka yang ditulis dengan huruf kapital tetap huruf awal 
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nama diri tersebut, bukan huruf awal atau kata sandangnya. Contoh: al-Ghazali 

bukan Al-Ghazali, al-Banjari bukan Al-Banjari. 

Beberapa ketentuan lain dalam Pedoman Umum Ejaan Bahasa Indonesia 

(PUEBI) sebetulnya juga dapat diterapkan dalam alih aksara ini, misalnya 

ketentuan mengenai huruf cetak miring (italic) atau cetak tebal (bold). Jika menurut 

PUEBI, judul buku itu ditulis dengan cetak miring, maka demikian halnya dalam 

alih aksaranya, demikian seterusnya. 

Berkaitan dengan penulisan nama, untuk nama-nama tokoh yang berasal 

dari Nusantara sendiri, disarankan tidak dialihaksarakan meskipun akar katanya 

berasal dari bahasa Arab. Misalnya ditulis Abdussamad al-Palimbani, tidak ‘Abd 

al-Samad al-Palimbâni; Nuruddin al-Raniri, dan tidak Nûr al-Dîn al-Rânîrî. 

7. Cara Penulisan Kata 

Setiap kata, baik kata kerja (fi’l), kata benda (ism), maupun huruf (harf) 

ditulis secara terpisah. Berikut adalah beberapa contoh alih aksara atas kalimat-

kalimat dalam bahasa Arab 

Aksara Arab Alih Aksara 

َ الْ سْتاذَ  ذ ه ب   dzahaba al-ustadzu 

 tsabata al-ajru ثَ بَتَ الَأجْر  

 al-harakah al-‘ashriyyah الْْرَكََة الْعَصْريَِّة 

 asyhadu an lâ ilâha illa Allâh اَشْهَد  أَنْ لَْ إِ لهََ إِلَّْ اللَّّ 

 Mawlânâ Malik al-Shâlih مَوْلَْناَ مَلِك الصَّالِح 

 Yu’tsirukum Allâh ي  ؤْثرِ كثم  اللَّّ 

 al-mazhâhir al-‘aqliyyah الْمَظاَهِرالْعَقْلِيَّة

 ’hub al-istithlâ ح بُّ الِْسْتِطْلَاع 
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Aksara Arab Alih Aksara 

-al-mâddah al-mashnû’ah min al الْمادََّة الْمَصْن  وْعَة مِنَ الْْيََ وَان

hayawân 

 tharf al-‘ayni طَرْف  الْعَيِْ 

 al-musâhamah الْم سَاهََةَ  

 man salaka tharĭqan مَنْ سَلَكَ طَريِْقا  

 

 

DAFTAR SINGKATAN 

 

1. NIM  : Nomor Induk Mahasiswa 

2. NIP  : Nomor Induk Pegawai 

3. M   : Masehi 

4. H   : Hijriyah 

5. H.R.  : Hadits Riwayat 

6. Saw.  : Shalla Allahu ‘alayhi wa Salam 

7. Swt.  : Subhanahu Wa Ta’ala 

8. r.a   : radhiyallahu `anh 
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