
 

 

MUHASABAH DIRI DALAM MENINGKATKAN KESEJAHTERAAN 

EMOSIONAL PADA MAHASISWA DI PESANTREN AL-MUNAWWAR 

SEMARANG  

 

SKRIPSI 

Diajukan Untuk Memenuhi Salah Satu Syarat  

Guna Memenuhi Gelar Sarjana S1  

Dalam Ilmu Ushuluddin dan Humaniora 

Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi 

 

 

 

Oleh:  

Bulan Saskiyah  

NIM: 2104046136 

 

FAKULTAS USHULUDDIN DAN HUMANIORA 

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI WALISONGO  

SEMARANG  

   2024 

 

 



ii 

 

 

HALAMAN JUDUL 

MUHASABAH DIRI DALAM MENINGKATKAN KESEJAHTERAAN 

EMOSIONAL PADA MAHASISWA DI PESANTREN AL-MUNAWWAR 

SEMARANG 

 
 

SKRIPSI  

 

Diajukan Untuk Memenuhi Salah Satu Syarat  

Guna Memenuhi Gelar Sarjana S1  

Dalam Ilmu Ushuluddin dan Humaniora 

Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi 

 

Oleh:  

Bulan Saskiyah  

NIM: 2104046136 

 

FAKULTAS USHULUDDIN DAN HUMANIORA 

UNIVERSITAS ISLAM NEGERI WALISONGO  

SEMARANG  

2024 



iii 

 

DEKLARASI KEASLIAN 

 

 



iv 

 

 

PERSETUJUAN PEMBIMBING 

 

 

 
 

 

 



v 

 

 

NOTA PEMBIMBING 

 

 
 

 



vi 

 

HALAMAN PENGESAHAN  

 

 
 

 

 



vii 

 

MOTTO 

 
ِِاِ  ُِمَاِب قَوْمٍِحَتّهٰ لََِيُ غَيّٰ  َِ نِْدُوْن هِم نِْنَِّاللّهٰ ءًاِفَلََِمَرَدَِّلهَِوَمَاِلََمُِْمٰ  ُِب قَوْمٍِسُوْْۤ ه مِْوَا ذَآِارَاَدَِاللّهٰ نَْ فُس  وُْاِمَاِبِ  يُ غَيّٰ 

ِ(١١وَّالٍِ)سورةِالرعدِ:ِِ  
“Sesungguhnya Allah tidak mengubah keadaan suatu kaum hingga mereka 

mengubah apa yang ada pada diri mereka. Apabila Allah menghendaki keburukan 

terhadap suatu kaum, tidak ada yang dapat menolaknya, dan sekali-kali tidak ada 

pelindung bagi mereka selain Dia.” 

(QS. Ar-Ra’d 13 : 11). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



viii 

 

PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB LATIN 

 

Peneliti dalam menyusun skripsi ini menggunakan pedoman Transliterasi Arab-

Latin berdasarkan Keputusan Bersama Menteri Agama dan Menteri Pendidikan dan 

Kebudayaan Republik Indonesia, yaitu Nomor 158 Tahun 1987 dan Nomor 

0543b/U/1987.1 

1. Konsonan  

Huruf 

Arab 

Nama Huruf Latin Keterangan 

 Alif Tidak dilambangkan Tidak dilambangkan ا

 Bā’ b be ب

 Tā’ t te ت

 Ṡā’ ṡ es (dengan titik di atas) ث

 Jīm j je ج 

 Ḥā’ h ha (dengan titik di bawah) ح 

 Khā’ kh ka dan ha خ 

 Dāl d de د

 Żāl ż zet (dengan titik di atas) ذ

 Rā’ r er ر

 zai z zet ز

 sīn s es س

 syīn sy Es dan ye ش

 
1 Hasyim Muhammad et al., Pedoman Penulisan Skripsi Fakultas Ushuluddin Dan Humaniora, 

ed. M.Ag. Dr. H. Sulaiman, III (Semarang: Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN Walisongo 

Semarang, 2020), hal. 92-103. 
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 ṣād ṣ es (dengan titik di bawah) ص

 ḍād ḍ de (dengan titik di bawah) ض

 ṭā’ ṭ te (dengan titik di bawah) ط

 ẓȧ’ ẓ zet (dengan titik di bawah) ظ

 ain ‘ koma terbalik di atas‘ ع

 gain g ge غ

 fā’ f ef ف

 qāf q qi ق

 kāf k ka ك

 lām l el ل

 mīm m em م

 nūn n en ن

 wāw w w و

 hā’ h ha هـ

 hamzah ` apostrof ء

 yā’ Y Ye ي

 

2. Konsonan Rangkap  

Konsonan rangkap digunakan dalam kondisi Syaddah. 

 ditulis Muta’addidah مُتـَعْد ِّدَة 

 ditulis ‘iddah عِّدَّة 

 

 



x 

 

 
3. Ta’Marbutah  

a. Penulisan ta’marbutah dalam akhir kata dengan h kecuali kata yang berasal dari 

serapan bahasa Arab seperti shalat, zakat, dan sebagainya kecuali dikehendaki 

kata aslinya.  

كْمَة  ditulis hikmah حِّ

 ditulis ‘illah عِّلَّة 

 

b. Penulisan ta’marbutah yang diikuti oleh ال akan tetapi dibaca sukun, adalah 

ditulis dengan h. 

 ’ditulis karāmah al-auliyā كَرَامَة الَاوْلِّيَاء 

 

4. Vokal Pendek 

  َ  Fatḥah ditulis A 

  َ  Kasrah ditulis i 

  َ  Ḍammah ditulis u 

 

 Fatḥah ditulis fa‘ala فـَعَلَ 

 Kasrah ditulis żukira ذكُِّرَ 

 Ḍammah ditulis yażhabu يَذْهَبُ 

 

5. Vokal Panjang 

 Fathah + alif ditulis jāhiliyyah جَاهِّلِّيَّة 

 Fathah + ya’ mati ditulis tansā تَـنْسَى

 Kasrah + ya’ mati ditulis karīm كَرِّيْ 

 Dammah + wawu فُـرُوْض 

mati  

ditulis furūḍ 
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6. Vokal Rangkap 

نَكُمْ   Fathah + ya’ mati ditulis bainakum بَـيـْ

 Fathah + wawu قَـوْل

mati 

ditulis qaul 

 

7. Vokal Pendek yang Berurutan dalam Satu Kata Dipisahkan dengan 

Apostrof 

انَْـتُمْ اَ   ditulis A’antum 

 ditulis U’iddat اعُِّدَّتْ 

 ditulis La’in syakartum لئَِّنْشَكَرْتُْ 

 

8. Kata Sandang Alif + Lam  

1. Bila diikuti huruf Qomariyyah maka ditulis dengan menggunakan huruf awal 

“al” 

 ditulis Al-Qur’an القُرْانُ 

 ditulis Al-Qiyās القِّيَاسُ 

2. Bila diikuti huruf Syamsiyyah ditulis sesuai dengan huruf pertama Syamsiyyah 

tersebut. 

 ’ditulis As-Samā السَّمَاءُ 

 ditulis Asy-Syams الشَّمْسُ 

 

9. Penulisan Kata-Kata dalam Rangkaian Kalimat 

 ditulis Żawi al-furūḍ ذَوِّ الفُرُوْضُ 

 ditulis Ahl as-sunnah اَهْلُ السُّنَّة 
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ABSTRAK 

 

Mahasiswa yang tinggal di pesantren dihadapkan pada berbagai tantangan, 

seperti tekanan akademik, disiplin ketat di pesantren, serta terbatasnya interaksi sosial 

di luar lingkungan pesantren. Kurangnya kesadaran dalam manajemen waktu sering 

kali membuat mereka kewalahan, memicu kecemasan terkait tugas-tugas yang harus 

diselesaikan. Selain itu, mereka juga menghadapi konflik, seperti masalah hubungan 

dengan pacar, orang tua, serta ketidakpuasan terhadap prestasi akademik. Kondisi ini 

dapat meningkatkan tekanan emosional, termasuk kecemasan dan stres. Beban dan 

harapan yang tinggi untuk menjalankan kedua tanggung jawab tersebut dapat 

mempengaruhi kesejahteraan emosional mahasiswa secara signifikan.  

Penelitian ini dilaksanakan di Pondok Pesantren Al-Munawwar Semarang. 

Pokok permasalahan dalam penelitian ini adalah bagaimana terapi muhasabah 

mahasiswa Pondok Pesantren Al-Munawwar dalam meningkatkan kesejahteraan 

emosional. Penelitian ini adalah penelitian lapangan (field research) adapun 

pendekatan yang digunakan adalah kualitatif fenomenologi yaitu berfokus pada 

eksplorasi mendalam terhadap penjelasan dan pemahaman individu mengenai 

pengalaman-pengalaman yang mereka alami. Sumber data dalam penelitian ini yaitu 

data primer dari hasil wawancara, observasi, dan dokumentasi, data sekunder dari 

buku-buku, artikel dan jurnal yang berkaitan dengan judul penelitian ini.   

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa seluruh mahasiswa Pondok Pesantren 

Al-Munawwar memahami pentingnya muhasabah dan secara aktif melaksanakannya 

sebagai bagian dari upaya meningkatkan kesejahteraan emosional. Cara yang 

digunakan meliputi mengevaluasi  niat, amalan, dan dosa-dosa, melaksanakan shalat 

taubat, menerima kritik dan saran dari orang lain, dzikir dan doa, dan pergaulan dengan 

orang saleh. Waktu pelaksanaan muhasabah dilakukan sesuai dengan kenyamanan 

masing-masing individu, seperti seminggu sekali, setiap malam menjelang tidur, dan 

setelah shalat fardhu sambil berdzikir. 

Terapi muhasabah yang dijalankan oleh mahasiswa Pondok Pesantren Al-

Munawwar terbukti efektif dalam meningkatkan kesejahteraan emosional. Praktik ini 

secara signifikan membantu mereka mengurangi rasa cemas dan stres yang dialami.  

 

Kata Kunci: Muhasabah diri, Kesejahteraan emosional 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Setiap manusia dilahirkan dengan emosi sebagai bagian penting dari fitrah 

kemanusiaannya. Ketika emosi tersebut dikelola secara efektif, individu tidak hanya 

meraih manfaat untuk dirinya sendiri, tetapi juga dapat memberikan kontribusi positif 

bagi orang sekitarnya.2 Martin Seligman menekankan bahwa kesejahteraan emosional 

yang optimal tidak terjadi secara tiba-tiba, melainkan merupakan hasil dari sebuah 

proses yang melibatkan kesadaran, pemahaman, dan tindakan untuk memperbaiki diri 

secara berkelanjutan. Dalam kehidupan sehari-hari, individu sering dihadapkan pada 

berbagai tekanan, baik yang berasal dari dalam diri seperti konflik batin, maupun dari 

luar seperti tuntutan akademik. Apabila tekanan ini tidak dikelola dengan baik, hal 

tersebut dapat mengganggu kestabilan emosional dan kualitas hidup secara 

keseluruhan.3 

Kesejahteraan emosional mahasiswa yang tinggal di pesantren mengacu pada 

kondisi psikologis yang meliputi perasaan positif, kestabilan emosi, serta kemampuan 

untuk menghadapi berbagai tantangan hidup. Mahasiswa pesantren seringkali 

dihadapkan pada tekanan yang bersumber dari aspek akademik, sosial, maupun 

spiritual. Kesejahteraan emosional ini memiliki peran krusial dalam mendukung 

kemampuan mereka untuk belajar, menjalin hubungan sosial, dan beradaptasi dengan 

kehidupan di pesantren. Meskipun mereka menerima pembinaan spiritual, tantangan 

emosional tetap muncul, seperti kecemasan terkait ujian, tekanan dari lingkungan, dan 

rasa keterasaingan.4 

 
2 Daniel Goleman, Emotional Intellegence (New York: Batam Book, 2015), hal. 6. 
3  E.P Seligman, Martin, A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being 

Flourish, Librarry of Congress Cataloging-in Publication Data, vol. 2 (New York: Free Press, 2011), 

hal. 5. 
4 U I N Prof and K H Saifuddin Zuhri, “Manajemen Emosi Santri Pada Program Pesantrenisasi” 

(UIN Prof. K.H Saifuddin Zuhri, 2024), hal. 38. 
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Kesejahteraan emosional sangat penting untuk menunjang kualitas hidup 

mahasiswa. Jika mahasiswa tidak memiliki kesejahteraan emosional yang baik, mereka 

mungkin kesulitan dalam menjalani kehidupan pesantren yang penuh disiplin dan 

rutinitas. Gangguan emosional, seperti stres, kecemasan, dan depresi, dapat 

mengganggu konsentrasi belajar, mempengaruhi hubungan interpersonal, dan 

memperburuk kondisi kesehatan mental. Oleh karena itu, menjaga kesejahteraan 

emosional mahasiswa perlu diperhatikan secara serius, karena hal ini tidak hanya 

mempengaruhi perkembangan pribadi mereka, tetapi juga dampaknya pada kesuksesan 

akademik dan spiritual.5  

Permasalahan yang dihadapi mahasiswa yang tinggal di pesantren berbeda dengan 

mahasiswa yang tinggal di kos. Mahasiswa yang menempuh pendidikan di pesantren 

memiliki tanggung jawab akademik dan kegiatan di pesantren. Mereka juga 

menjalankan peran ganda sebagai pelajar, santri, dan individu yang bertanggung jawab 

terhadap lingkungan sosialnya. Tantangan lain yang kerap muncul mencakup persoalan 

hubungan asmara, dinamika dengan orang tua, ketidakpuasan terhadap prestasi 

akademik, dan keterbatasan waktu untuk kegiatan pribadi. Semua faktor ini dapat 

menimbulkan tekanan emosional yang signifikan. Jika tekanan ini tidak dikelola 

dengan baik, kesejahteraan emosional mereka dapat terganggu. menjadi tantangan 

yang dapat mengurangi kesejahteraan emosional mereka.6  Salah satu upaya untuk 

mengatasi tekanan seperti kecemasan, stres, dan frustasi adalah dengan melakukan 

muhasabah.  

Muhasabah adalah proses memperhatikan dan merenungkan segala perbuatan baik 

maupun buruk yang telah dilakukan, termasuk mengevaluasi niat dan tujuan di setiap 

tindakan. Proses ini juga melibatkan penilaian terhadap manfaat atau kerugian yang 

 
5 Resti Putri Wulandari, “Hubungan Tingkat Stres Dengan Gangguan Tidur Pada Mahasiswa 

Skripso Di Salah Satu Fakultas Rumpun Science - Technology UI,” Fakultas Ilmu Keperawatan 

Program Sarjana Reguler Depok (Indonesia, 2012), hal. 69. 
6 Ninda Alza Nur Zahrah and Rita Setyani Hadi Sukirno, “Psychological Well-Being Pada 

Mahasiswa Santri Ditinjau Dari Dukungan Sosial & Stress Akademik,” Jurnal Psikologi Integratif 10, 

no. 2 (2022), hal. 189, https://doi.org/10.14421/jpsi.v10i2.2526. 
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timbul dari suatu perbuatan. Namun, di era sekarang, banyak orang cenderung 

bertindak tanpa mempertimbangkan dampak dan manfaatnya. Mereka sering 

mengikuti hawa nafsu dan menganggap remeh dalam segala urusan. Padahal, 

muhasabah diri memiliki peran yang sangat penting bagi kehidupan manusia.7 

Manfaat muhasabah adalah membantu individu untuk lebih menyadari perilaku, 

pikiran, dan perasaan mereka. Dengan pemahaman yang lebih baik tentang diri sendiri, 

seseorang dapat mengidentifikasi kekuatan dan kelemahan yang dimiliki. Muhasabah 

juga merupakan alat yang efektif dalam mengelola stres dan kecemasan. Melalui 

refleksi terhadap pengalaman dan emosi, individu dapat menemukan cara yang lebih 

baik untuk menghadapi situasi sulit. Selain itu, muhasabah tidak hanya berfokus pada 

aspek psikologis, tetapi juga pada perkembangan spiritual untuk memperkuat 

hubungan dengan Tuhan dan meningkatkan kualitas ibadah.8 

Dalam hal ini, urgensi muhasabah diri atau refleksi diri secara mendalam memiliki 

peran penting dalam mencapai kesejahteraan emosional, mental, dan spiritual. Proses 

Muhasabah diri tidak hanya membantu individu untuk mengevaluasi pikiran, tindakan, 

dan perasaan seseorang, tetapi juga berperan pada peningkatan kesadaran diri serta 

mendekatkan diri kepada Allah SWT. Dalam ajaran Islam, muhasabah diri merupakan 

praktik yang memperkuat spiritualitas, mendorong seseorang untuk menjalani hidup 

dengan niat yang lebih baik dan perilaku yang lebih positif. Hal ini sangat relevan 

dalam membantu individu menghadapi berbagai tantangan, seperti kecemasan dan 

stres, sehingga dapat meningkatkan kesejahteraan emosional dan spiritual.9  Setiap 

Muslim dianjurkan untuk melakukan muhasabah, berdasarkan firman Allah pada Surah 

Al-Hasyr ayat 18:  

 
7 Ainul Mardziah Binti Zulkifli, “Konsep Muhasabah Diri Menurut Imam Al-Ghazali (Studi 

Deskriptif Analisis Kitab Ihya’ Ulumiddin)” (Universitas Islam NegeriI Ar-Raniry Banda Aceh, 2018), 

hal. 1-121. 
8 Ahmad Jumal, “Muhasabah Sebagai Upaya Mencapai Kesehatan Mental,” Islamic Studies, 

no. 5 (2018), hal. 1-16. 
9 Mohamad Ilham Habibie and Muhammad Dito Cahyadi, “Peranan Muhasabah Sebagai Upaya 

Dalam Menghadapi Krisis Kepercayaan Diri Remaja,” Jurnal Penelitian Dan Karya Ilmiah 2 No. 4, no. 

4 (2024): 210–18, https://doi.org/https://doi.org/10.59059/mutiara.v2i4.1485. 
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َِخَبِ يََاَِ ِا نَِّاللّهٰ َۗ
َ ِوَات َّقُواِاللّهٰ وَلْتَ نْظرُِْنَ فْسٌِمَّاِقَدَّمَتِْل غَدٍٍۚ َِ اَِتَ عْمَلُوْنَِي ُّهَاِالَّذ يْنَِاهمَنُواِات َّقُواِاللّهٰ ِِۢبِ  يٌّْ  

ِ(١٨:ِِِ)سورةِالحشرِ  

Artinya:”Wahai orang-orang yang beriman, bertakwalah kepada Allah dan 

hendaklah setiap orang memperhatikan apa yang telah diperbuatnya untuk hari esok 

dan akhirat). Bertakwalah kepada Allah. Sesungguhnya Allah Maha Mengetahui apa 

yang kamu kerjakan.” (Al-Hasyr: 18) 

 

Ayat tersebut menjelaskan bahwa orang-orang yang beriman, dimanapun dan 

kapanpun, bertaqwalah kepada Allah dengan sepenuh hati. Laksanakanlah segala 

perintahnya dan jauhilah semua larangan nya. Hendaknya setiap individu 

memperhatikan amal perbuatannya untuk mempersiapkan kehidupan di akhirat, 

dengan berbuat kebaikan yang didasari oleh iman, ilmu, dan keikhlasan semata-mata 

untuk mendapatkan ridha Allah. Kehidupan di dunia hanyalah sementara, sedangkan 

kehidupan akhirat kekal abadi. Oleh karena itu, bertaqwalah kepada Allah dengan 

menjaga hubungan yang baik, tidak hanya dengan Allah, tetapi juga dengan sesama 

manusia dan alam. Sesungguhnya, Allah mengetahui sekecil apa pun perbuatanmu, dan 

setiap tindakanmu ada dalam pengetahuannya.10 

Muhasabah atau evaluasi diri, merupakan praktik penting dalam Islam yang 

melibatkan introspeksi atas tindakan masa lalu dan saat ini, baik yang positif maupun 

negatif. Tujuannya adalah memperbaiki dan meningkatkan kualitas serta kuantitas 

perbuatan baik di masa mendatang, sekaligus menghindari pengulangan perbuatan 

buruk. Dengan demikian, muhasabah membantu kita menjadi pribadi yang lebih baik, 

baik di dunia maupun di akhirat.11  

Muhasabah di Pondok Pesantren al-Munawwar dilaksanakan bersamaan dengan 

praktik dzikir dan shalat malam yang diyakini bertujuan untuk meningkatkan 

 
10 Departemen Agama Republik Indonesia, “Al-Qur’anul Karim,” Kemenag RI, 2019. 
11 Bidang Penyelenggara Peribadatan, “Muhasabah Diri Sebagai Refleksi Keimanan Kepada 

Allah,” 2022. Hal. 2-10. 
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kesejahteraan emosional. Berdasarkan wawancara dengan mahasiswa yang tinggal di 

pesantren tersebut, mereka percaya bahwa intropeksi diri memberikan dampak positif 

dalam membantu mengendalikan dan menstabilkan emosi mereka. 12  Bentuk 

muhasabah yang mereka lakukan, mulai dari satu kali dalam seminggu, setelah shalat 

fardhu, dan hingga ada yang melakukannya setiap hari. Biasanya, mereka 

mengevaluasi niat, amalan, dan dosa-dosa yang telah dilakukan, shalat taubat, 

berdzikir, berdoa, bergaul dengan orang saleh, dan menyendiri untuk merenungkan 

tindakan-tindakan yang telah dilakukan sebelumnya dan bertekad untuk menjadikan 

hari esok lebih baik dari hari-hari yang lalu, berdzikir, berdoa.  

Agar muhasabah dapat dilakukan secara efektif, ada beberapa cara bermuhasabah 

diantaranya: meluangkan waktu untuk merenung, menerima kritik dan saran dengan 

sikap terbuka, bersahabat dengan orang saleh, melaksanakan shalat taubat, dan 

mengevaluasi niat, amalan dan dosa-dosa yang telah dilakukan. Selanjutnya tentang 

muhasabah ini, Nabi Muhammad shallallahu ‘alaihi wasallam berpesan:  

ِالح سَابُِيَ وْمَِالِ اَِيََ فُّ ِالَكَْبََ ِوَِا نََّّ بُ وْاِانَْ فُسَكُمِْقَ بْلَِانَِْتَُُاسَبُ وْاِوَِتَ زَي َّنُ وْاِل لعَرْض  ق يَامَة ِعَلَىِمَنِْحَاس 

نْ يَاِ)رواهِالترمذيِوِاحمدِِ(حَِ ِالدُّ اسَبَِنَ فْسَهُِفِ   

Artinya : “Hisablah diri (introspeksi) kalian sebelum kalian dihisab, dan berhias 

dirilah kalian untuk menghadapi penyingkapan yang besar (hisab). Sesungguhnya 

hisab pada hari kiamat akan menjadi ringan hanya bagi orang yang selalu menghisab 

dirinya saat hidup di dunia” (HR. At-Tirmidzi dan Ahmad). 

 

Dalam hadits yang diriwayatkan dari Sayyidina Umar bin Khathab radhiallahu 

anhu, Nabi Muhammad shallallahu ‘alaihi wasallam menganjurkan kita untuk terus-

menerus melakukan evaluasi dan introspeksi diri, atau yang dikenal sebagai 

muhasabah. Evaluasi diri ini sangat penting agar setiap tindakan kita dalam kehidupan 

 
12 Wawancara dengan Choirun Najib, 14 Desember 2024, pukul 11.28 WIB di Perpustakaan 

Kampus 3 UIN Walisongo Semarang.  
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sehari-hari selalu sesuai dengan ajaran Islam dan untuk memastikan kita tidak 

mengulangi kesalahan yang merugikan diri sendiri. Dengan melakukan muhasabah, 

seseorang akan mendapatkan keuntungan di akhirat berupa perhitungan amal yang 

lebih ringan atas perbuatannya selama hidup di dunia.13 

Individu yang mampu mengelola emosi diri sendiri serta lingkungan sosialnya, dan 

dapat memenuhi berbagai aspek kesejahteraan psikologis dan emosional, dianggap 

berada dalam kondisi kesejahteraan psikologis dan emosional. Ada enam komponen 

yang mengidentifikasi kesejahteraan psikologis dan emosional, yaitu: (1) individu 

dapat menerima diri nya apa adanya, (2) individu mampu menetapkan tujuan hidup, 

(3) individu dapat mengoptimalkan potensi yang dimilikinya, (4) individu mampu 

menjalin hubungan yang baik dengan orang lain, (5) individu mampu bertindak 

mandiri dalam berbagai situasi, dan (6) individu memiliki kendali atas 

lingkungannya.14 

Dari latar belakang diatas, peneliti ingin mengkaji masalah tersebut lebih dalam 

dengan menerapkan konsep muhasabah sebagai upaya untuk meningkatkan 

kesejahteraan emosional. Melalui muhasabah, diharapkan individu mampu 

mengevaluasi pikiran, perasaan, dan tindakan mereka secara mendalam. Oleh karena 

itu, peneliti tertarik untuk meneliti muhasabah diri dalam meningkatkan kesejahteraan 

emosional pada mahasiswa yang tinggal di pesantren. 

B. Identifikasi Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, peneliti mengidentifikasi 

permasalahan yang akan menjadi fokus penelitian. Salah satunya adalah tekanan 

emosional yang sering dialami oleh mahasiswa yang tinggal di pesantren. Tekanan ini 

muncul akibat keterbatasan kemampuan dalam mengelola waktu antara belajar dan 

 
13  Bidang Penyelenggara Peribadatan, MOMENTUM HIJRAH : MUHASABAH UNTUK 

BERUBAH, 1273rd ed. (Jakarta Pusat: Bidang Penyelenggara Peribadatan Badan Pengelola Masjid 

Istiqlal (BPMI), 2024), hal. 4-11. 
14 Rudi Haryadi Dita Sekar Wanti, Ani Wardah, “Korelasi Antara Kesejahteraan Psikologis 

Dan Kecerdasan Emosional Pada Siswa Di SMKN 2 Banjarbaru” (Islam Kalimantan, 2021). 
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istirahat, beban akademik, serta tantangan dalam beradaptasi dengan aturan ketat di 

lingkungan pesantren.  

C. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan sebelumnya, penulis merumuskan 

permasalahan sebagai berikut:  

1. Bagaimana cara muhasabah yang dilakukan oleh mahasiswa di Pesantren al-

Munawwar?  

2. Bagaimana peran muhasabah dalam meningkatkan kesejahteraan emosional 

mahasiswa di Pesantren al-Munawwar?  

D. Tujuan dan Manfaat Penelitian 

a. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk:  

1. Mendeskripsikan cara-cara muhasabah yang dilakukan oleh mahasiswa di 

Pesantren al-Munawwar.  

2. Mengetahui peran muhasabah dalam meningkatkan kesejahteraan emosional 

mahasiswa di Pesantren al-Munawwar.. 

b. Manfaat Penelitian 

Manfaat dalam penelitian ini dibedakan menjadi dua macam, yaitu: 

1. Manfaat Teoritis  

Dari penelitian ini, diharapkan dapat menambah wawasan serta memberikan 

kontribusi terhadap pengembangan riset di bidang tasawuf dan psikoterapi. Dengan 

mengetahui bahwa muhasabah diri dapat meningkatkan kesejahteraan emosional pada 

mahasiswa yang mondok, hasil penelitian ini dapat dijadikan acuan bagi penelitian lain 

yang membahas muhasabah dalam konteks kesehatan mental.  

2. Manfaat Praktis  

Secara praktis, penelitian ini bermanfaat bagi masyarakat umum, khususnya bagi 

mahasiswa yang tinggal di pesantren, terutama terkait praktik muhasabah diri yang 

diterapkan pada mahasiswa yang tinggal di pesantren. Diharapkan penelitian ini dapat 
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memberikan manfaat bagi penulis dan pembaca, serta menjadi referensi yang berguna 

sebagai acuan perbandingan bagi penelitian selanjutnya dengan tema yang serupa.  

E. Tinjauan Pustaka 

Salah satu metode untuk meningkatkan kesejahteraan emosional pada mahasiswa, 

terutama mereka yang mondok, adalah dengan melakukan muhasabah diri. Oleh karena 

itu, peneliti ingin mengeksplorasi pemahaman mahasiswa mengenai praktik 

muhasabah diri sebagai upaya untuk meningkatkan kesejahteraan emosional, 

khususnya di kalangan mahasiswa yang tinggal di pondok pesantren. Untuk 

mendukung penelitian ini, peneliti akan merujuk pada penelitian sebelumnya yang 

relevan dengan topik tersebut, sebagaimana yang dipaparkan dalam penelitian-

penelitian berikut:  

Pertama, Mohamad Ilham Habibie, dkk, Peranan Muhasabah Sebagai Upaya 

Dalam Menghadapi Krisis Kepercayaan Diri Remaja, (2024), yang diterbitkan dalam 

Jurnal Penelitian dan Karya Ilmiah, Universitas Muhammadiyah Prof. Dr. Hamka, 

Indonesia. Penelitian ini dilatarbelakangi bahwa muhasabah merupakan pendekatan 

yang efektif dalam menghadapi krisi kepercayaan diri pada remaja. Penelitian ini 

menekankan bahwa melalui aktivitas intropeksi yang sistematis,   seperti 

membandingkan   nikmat   Allah   dengan keburukan yang dilakukan, membedakan 

antara hak dan kewajiban, serta memahami makna kepuasan  atas  ketaatan,  remaja  

dapat  mengenali  dan  mengatasi  kelemahan  diri  mereka. Muhasabah membantu 

remaja mengidentifikasi akar masalah  yang menyebabkan rendahnya kepercayaan  diri  

dan  memperkuat  nilai-nilai  spiritual  serta  moral  sebagai  landasan  untuk 

membangun kepercayaan diri yang sehat. Peneliti tertarik mengkaji muhasabah dalam 

kaitannya dengan meningkatkan kesejahteraan emosional dan psikologis, mengingat 

kepercayaan diri juga merupakan bagian dari kesejahteraan emosional. Hasil penelitian 

ini menunjukkan bahwa muhasabah diri adalah pendekatan yang efektif.  

Kedua, Ilham Ramadhani Huda, dkk, Studi Fenomenologi Kesejahteraan 

Emosional Praktisi Tasawuf, (2024), yang diterbitkan dalam jurnal Budi Pekerti 

Agama Islam, Universitas Muhammadiyah Prof. Dr. HAMKA. Penelitian ini berfokus 
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pada eksplorasi pengaruh praktik tasawuf terhadap kesejahteraan emosional individu 

di Indonesia. Tasawuf, sebagai dimensi mistik dalam Islam, menawarkan pendekatan 

spiritual melalui praktik dzikir, meditasi, dan muhasabah yang bertujuan untuk 

membersihkan jiwa dan mendekatkan diri kepada Tuhan. Oleh karena itu, praktik 

tasawuf, khususnya muhasabah diri, perlu diterapkan secara baik dan sinergis, terutama 

di kalangan mahasiswa yang mondok di Indonesia. Diharapkan bahwa dengan 

penerapan muhasabah ini, masyarakat dapat menerima manfaat spiritual dan emosional 

dengan baik.  

Ketiga, Mohamat Hadori, dkk, Terapi Ta’limah Dan Muhasabah Dalam 

Meningkatkan  Self Esteem Pada Penyintas Depresi, (2022), yang diterbitkan dalam 

Jurnal Kajian Bimbingan dan Konseling Islam, Universitas Ibrahimy Situbondo. 

Penelitian ini bertujuan untuk meningkatkan self esteem klien, yaitu pada remaja, 

melalui penerapan terapi ta’limah dan muhasabah. Dalam terapi ta’limah, klien 

diberikan materi dan motivasi. Sebagai tindak lanjut, klien menjalani terapi 

muhasabah, di mana mereka diberikan tugas rumah dalam rangka agar klien dapat 

menggunakan pikiran secara positif  agar klien dapat mencari makna dalam hidupnya. 

Segala sesuatu yang terjadi pada dirinya tidak ada yang sia-sia dan dirinya adalah 

seseorang yang berharga.  

Keempat, jurnal yang diteliti oleh Ahmad (2018) berjudul Muhasabah Sebagai 

Upaya Mencapai Kesehatan Mental, dibahas konsep muhasabah berdasarkan 

pemikiran Imam Al-Ghazali, Ibnu Qayyim, dan ulama lainnya. Jurnal ini menjelaskan 

bagaimana praktik muhasabah diri dapat mempengaruhi kesehatan mental seseorang, 

termasuk dengan melakukan muhasabah harian untuk meningkatkan kemampuan 

mengendalikan diri dan mengontrol keinginan.  

Kelima, Iqbal Syafitri, dkk, Muhasabah Diri Sebagai Media Penanggulangan 

Perilaku Juvenile Delinquency, (2024), yang diterbitkan dalam jurnal Khazanah 

Pendidikan Islam, Muhammadiyah University of Cirebon, Indonesia, dibahas bahwa 

perilaku Juvenile delinquency (kenakalan remaja) di kelas X Madrasah Aliyah 

Muallimin Muhammadiyah memiliki beragam bentuk dan pola, serta dipengaruhi oleh 



 

10 

 

berbagai faktor. Namun, penelitian ini menunjukkan bahwa melalui kegiatan 

muhasabah diri, perilaku kenakalan remaja (Juvenile delinquency) dapat diatasi.  

Beberapa penelitian yang telah disebutkan dan dipaparkan di atas memiliki 

kesamaan dalam fokus kajian, yaitu meneliti muhasabah sebagai upaya untuk 

meningkatkan kesejahteraan emosional. Perbedaan penelitian ini dengan penelitian 

sebelumnya terletak pada fokus yang lebih ditekankan pada perspektif mahasiswa yang 

mondok.  

F. Metode Penelitian  

Setiap penelitian harus menggunakan metode tertentu untuk mencapai hasil dan 

tujuan yang diinginkan. Seluruh proses yang dilalui untuk mendapatkan hasil ini 

dikenal sebagai metode penelitian, yaitu pendekatan, cara, dan teknik yang digunakan 

oleh penulis selama penelitian. Metode yang dipilih disesuaikan dengan disiplin ilmu 

yang digunakan dan permasalahan utama yang telah dirumuskan. Berikut ini peneliti 

menjelaskan metode yang digunakan untuk memperoleh data dan hasil penelitian.  

1. Jenis Penelitian  

Penelitian ini merupakan penelitian lapangan (Field research), dengan 

menggunakan pendekatan kualitatif  fenomenologi.  Fenomenologi merupakan 

pendekatan yang memungkinkan tanda-tanda yang disadari untuk muncul dengan 

sendirinya. Hal ini berarti bahwa sesuatu akan terlihat sesuai dengan kenyataannya, 

berdasarkan pengalaman hidup yang telah dialami. Oleh karena itu, dalam penelitian 

ini, pendekatan yang digunakan melibatkan subjek yang membagikan pengalaman 

mereka kepada orang lain. Pengalaman ini kemudian akan dieksplorasi lebih dalam 

oleh peneliti melalui wawancara, serta didukung oleh dokumentasi resmi.15 

Penelitian fenomenologi adalah jenis penelitian kualitatif yang berfokus pada 

eksplorasi mendalam terhadap penjelasan dan pemahaman individu mengenai 

pengalaman-pengalaman yang mereka alami. Tujuan utama dari penelitian ini adalah 

 
15 Jozef Raco, Metode Penelitian Kualitatif : Jenis, Karakteristik Dan Keunggulannya, Ed., ed. 

Arita L (Jakarta: PT. Grasindo, 2010), hal. 81. 
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untuk menjelaskan pengalaman tersebut, termasuk bagaimana individu berinteraksi 

dengan orang lain serta berhubungan dengan lingkungan di sekitarnya.16 

Sugiyono (2006) Penelitian kualitatif merupakan metode penelitian yang berfokus 

pada pemahaman yang mendalam mengenai fenomena sosial, perilaku, dan 

pengalaman manusia. Penelitian kualitatif bersifat mendasar dan alami, yang tidak 

dapat dilakukan di laboratorium, melainkan dilakukan dengan penelitian langsung di 

lapangan. Karena itu, jenis penelitian ini sering disebut sebagai naturalistic inquiry 

atau studi lapangan.17  

Bogdan dan Taylor (1975) mendefinisikan metodologi kualitatif sebagai suatu 

prosedur penelitian yang menghasilkan data deskriptif dalam bentuk kata-kata, baik 

tertulis maupun lisan, dari individu serta perilaku yang dapat diamati.18  

Penelitian kualitatif merupakan penelitian untuk memahami fenomena yang 

dialami oleh subjek penelitian, seperti perilaku, persepsi, motivasi, tindakan, dan lain-

lain, secara holistik. Pendekatan ini dilakukan melalui deskripsi dalam bentuk kata-

kata dan bahasa, dalam konteks alami yang spesifik, serta memanfaatkan berbagai 

metode alamiah untuk menggali pemahaman yang lebih mendalam.19 

Penelitian dengan pendekatan kualitatif didasarkan pada paradigma alamiah, yang 

berarti bahwa penelitian ini menganggap realitas empiris terjadi dalam konteks sosial 

dan budaya yang saling berhubungan. 

Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa penelitian kualitatif 

adalah pendekatan dalam ilmu sosial yang menggunakan paradigma alamiah, 

berlandaskan teori fenomenologi atau teori sejenis, untuk mengkaji masalah sosial 

dalam suatu area. Pendekatan ini meneliti objek secara holistik, memperhatikan 

konteks dan sudut pandang objek yang diteliti. 

 
16 Yuni, “Metode Penelitian,” STIE Indonesia Jakarta, no. 2014 (2017): 1–9. 
17 J. Noor, “Metodologi Penelitian. Jakarta: Kencana,” 2011, hal. 1–23. 
18 Dewi Sadiah, Metode Penelitian Dakwah Pendekatan Kualitatif dan Kuantitatif, (Bandung: 

Remaja Rosdakarya, 2015), hal. 59–70. 
19 Lexy J. Moleong, Metodologi Penelitian Kualitatif, PT. Remaja Rosdakarya, Bandung, 2016, 

hal. 14. 
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Tujuan dari penelitian kualitatif ini adalah untuk menggambarkan hasil temuan dan 

analisis mengenai fenomena, kejadian, gejala sosial, sikap, kepercayaan, atau 

pandangan. Oleh karena itu, penelitian kualitatif menggunakan dua pendekatan utama, 

yaitu deskriptif dan eksploratif, yang berfokus pada mendeskripsikan dan menjelaskan 

temuan. Selain itu, penelitian ini bertujuan untuk memahami gejala dan fenomena 

sosial dari berbagai perspektif responden. Metode kualitatif fenomenologi digunakan 

untuk memberikan gambaran yang menyeluruh dan mendalam mengenai gejala atau 

fenomena sosial, sehingga karakteristik, sifat, dan ciri-ciri yang muncul dari fenomena 

tersebut dapat terlihat dengan jelas. 

Dalam penelitian kualitatif ini, sebuah teori digunakan sebagai dasar untuk 

mencapai hasil yang benar, yang mungkin juga menghasilkan teori baru. Penelitian 

kualitatif lebih berfokus pada pemaknaan. Hasil dari penelitian kualitatif fenomenologi  

mencerminkan kondisi nyata sesuai dengan apa yang ditemukan di lapangan. Metode 

ini terdiri dari beberapa tahapan untuk mencapai hasil, dimulai dari pengumpulan data, 

analisis data yang telah dikumpulkan, interpretasi data, hingga merumuskan 

kesimpulan berdasarkan analisis yang telah dilakukan sebelumnya.  

Penelitian ini menggunakan pendekatan fenomenologi dengan melakukan 

wawancara terkait dengan permasalahn yang akan dikaji dalam penelitian ini, dan 

dalam wawancara tersebut mencakup: 

a. Sejarah dari Pondok Pesantren al-Munawwar. 

b. Praktik muhasabah yang dilakukan oleh mahasiswa di Pesantren al-Munawwar. 

c. Peran muhasabah dalam kehidupan mahasiswa di Pondok Pesantren al-

Munawwar. 

d. Urgensi muhasabah dalam meningkatkan kesejahteraan emosional pada 

mahasiswa di Pesantren al-Munawwar.  

2. Tempat dan Waktu Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk memperoleh gambaran dan informasi yang lebih 

jelas, lengkap, serta mempermudah proses pelaksanaannya. Oleh karena itu, peneliti 

menetapkan lokasi penelitian di Pondok Pesantren al-Munawwar yang beralamat di Jl. 
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Karonsih Utara Raya No.325, Ngaliyan, Kec. Ngaliyan, Kota Semarang, Jawa Tengah 

50181. Adapun waktu penelitian yang dilakukan yaitu di bulan 28 Oktober – 11 

November 2024.  

3. Sumber Data  

Sumber data dalam penelitian merujuk pada tempat atau subjek dari mana data 

dapat diperoleh. Jika peneliti menggunakan kuesioner atau wawancara untuk 

mengumpulkan data, maka sumber data disebut responden, yaitu individu yang 

memberikan jawaban atas pertanyaan yang diajukan peneliti, baik dalam bentuk tertulis 

maupun lisan.20 

a. Sumber Data Primer  

Data primer adalah data yang diperoleh atau dikumpulkan langsung oleh peneliti 

dari sumber aslinya. Data primer juga dikenal sebagai data asli atau data baru yang 

bersifat aktual. Sumber data primer adalah pihak yang memberikan data langsung 

kepada peneliti. Untuk mengumpulkan data primer, peneliti dapat menggunakan 

berbagai metode, seperti observasi, wawancara, diskusi kelompok, dan kuesioner. 21 

Dalam penelitian ini, data primer dikumpulkan melalui observasi dan wawancara 

dengan mahasiswa yang mondok di Pesantren al-Munawwar. Peneliti memilih sepuluh  

responden terdiri atas 5 mahasiswa dan 5 mahasiswi.  

Sebelum menjalani proses muhasabah, para mahasiswa telah memahami 

pentingnya muhasabah dalam kehidupan mereka. Namun, mereka masih menghadapi 

kesulitan dalam mendisiplinkan waktu serta mengendalikan diri, terutama ketika 

menghadapi tekanan akademik dan kegiatan pesantren. Kondisi tersebut sering 

menyebabkan ketidakstabilan emosi, sehingga praktik muhasabah dipandang sangat 

penting bagi mereka untuk meningkatkan kesejahteraan emosional.  

b. Sumber Data Sekunder 

 
20 bidin A, “Metode Penelitian Kualitatif,” Adi Buana Repository 4, no. 1 (2017): hal. 9–15. 
21 Andra Tersiana, Metode Penelitian, (Yogyakarta: Penerbit Anak Hebat Indonesia, 2018), hal. 

75. 
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Data sekunder merupakan data yang diperoleh atau dikumpulkan oleh peneliti dari 

berbagai sumber yang telah tersedia. Sumber data sekunder tidak memberikan data 

secara langsung kepada peneliti, tetapi melalui pihak lain atau dokumen. Data sekunder 

dapat diakses dari berbagai sumber, termasuk buku, jurnal, dan karya ilmiah lainnya.22 

Dalam penelitian ini, sumber data sekunder diambil dari laporan, dokumen, artikel, 

jurnal, internet serta buku yang berkaitan dengan muhasabah dan kesejahteraan 

emosional.  

4. Fokus Penelitian  

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui peran muhasabah diri sebagai metode 

intropeksi spiritual dalam meningkatkan kesejahteraan emosional mahasiswa yang 

tinggal di Pesantren al-Munawwar. Fokus utama adalah memahami bagaimana praktik 

muhasabah diri diterapkan, dampaknya terhadap regulasi emosi, serta hubungannya 

dengan pengalaman spiritual dan psikologis para mahasiswa yang tinggal di Pesantren.  

5. Teknik Pengumpulan Data  

Dalam penelitian ini, peneliti menerapkan tiga teknik pengumpulan data, yaitu 

wawancara, observasi, dan dokumentasi. Peneliti berperan sebagai instrumen utama 

dan penting dalam penelitian ini. Peneliti secara langsung melakukan observasi untuk 

mengumpulkan data menggunakan alat dan panduan seperti kamera, perekam suara, 

dan lainnya untuk mendapatkan informasi yang mendalam. Teknik wawancara secara 

langsung digunakan untuk mengumpulkan data dari partisipan.  

a. Wawancara 

Wawancara adalah salah satu metode pengumpulan data yang umum digunakan 

dalam penelitian kualitatif. Melalui wawancara, peneliti berinteraksi langsung dengan 

informan untuk memperoleh informasi yang relevan. Teknik ini efektif diterapkan 

ketika peneliti menghadapi masalah penelitian yang memerlukan pemahaman lebih 

dalam mengenai hal-hal yang berkaitan dengan informan. Wawancara bertujuan untuk 

 
22  Prof. Kris. H Timotious Dr., Pengantar Metodologi Penelitian, ed. Putri Christian 

(Yogyakarta: CV. Andi Offset, 2017), hal. 69. 
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menggali informasi lebih rinci terkait pendapat, pengalaman, dan pemikiran informan 

yang relevan dengan topik penelitian.  

Penyusunan wawancara dalam penelitian ini tidak bersifat terstruktur, melainkan 

melalui dialog terbuka antara peneliti dan sejumlah pihak yang terkait dengan topik 

penelitian. Peneliti akan melakukan wawancara dengan 5 mahasiswa dan 5 mahasiswi 

yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar.  

b. Observasi  

Observasi adalah metode pengumpulan data secara langsung di lapangan, di mana 

data yang diperoleh dapat mencakup deskripsi sikap, perilaku, serta interaksi antar 

manusia. Melalui observasi, peneliti turut hadir di antara partisipan untuk menggali 

informasi tersembunyi yang mungkin tidak muncul dalam wawancara, sehingga 

mampu memberikan gambaran yang lebih mendalam dan rinci.23 Observasi dalam 

penelitian ilmiah bukan hanya sebatas melihat atau meninjau, melainkan harus 

dilakukan secara teliti dan sistematis sesuai dengan pedoman yang telah ditetapkan. 

Pada penelitian ini, peneliti melaksanakan observasi langsung terhadap mahasiswa di 

Pesantren Al-Munawwar untuk mengkaji praktik muhasabah diri dalam meningkatkan 

kesejahteraan emosional.  

c. Dokumentasi 

Dokumentasi perlu dilakukan secara lengkap, cepat, dan tepat setelah setiap sesi 

observasi dan pengumpulan data. Langkah ini penting untuk mencegah kehilangan data 

yang telah dikumpulkan. Saat penelitian beralih ke tahap analisis data, peneliti harus 

memiliki sumber data pendukung yang telah disiapkan, seperti catatan dari hasil 

observasi lapangan dan data yang relevan dengan masalah yang diteliti. Kelengkapan 

data yang diperoleh dari observasi dan wawancara akan digunakan untuk melengkapi 

dokumentasi. Dokumentasi tersebut berupa berbagai dokumen, foto, rekaman suara 

dari wawancara, dokumentasi kegiatan di pondok pesantren, serta catatan penting 

 
23 R Raco, Metode Penelitian Kualitatif Jenis, Karakteristik, Dan Keunggulannya, ed. Arita L 

(Jakarta: PT Gramedia Widiasarana Indonesia, 2010), hal. 112. 
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lainnya yang berkaitan dengan penelitian.  Selain itu, dokumentasi juga meliputi 

berbagai informasi terkait sejarah, struktur organisasi, visi dan misi, arsip penelitian, 

serta gambar-gambar yang relevan dengan pelaksanaan muhasabah di pesantren al-

Munawwar Semarang.  

6. Uji Keabsahan Data  

Dalam penelitian, uji keabsahan data berfokus pada uji validitas dan reliabilitas 

data. Dalam penelitian kualitatif, data dianggap valid jika terdapat perbedaan antara 

laporan peneliti dan kenyataan yang terjadi pada objek penelitian. Uji keabsahan data 

sangat penting dalam penelitian kualitatif untuk memastikan data yang diperoleh 

memiliki validitas dan reliabilitas. Validitas dan reliabilitas mengacu pada akurasi dan 

konsistensi data penelitian. Dalam penelitian ini, uji keabsahan data dilakukan 

menggunakan teknik triangulasi, dengan menerapkan triangulasi sumber dan 

triangulasi teknik. 24 

a. Triangulasi sumber 

Triangulasi sumber dilakukan dengan memeriksa konsistensi dan kredibilitas data 

melalui berbagai sumber yang menggunakan metode atau teknik yang sama. Dalam 

proses ini, peneliti mengumpulkan informasi dari sumber-sumber yang berbeda untuk 

membandingkan dan memastikan kesesuaian data yang diperoleh. Peneliti juga 

membandingkan hasil observasi dan wawancara yang dilakukan dalam situasi yang 

berbeda, serta membandingkan data dari berbagai informan untuk memperoleh 

perspektif yang beragam.   

b. Triangulasi teknik 

Triangulasi teknik melibatkan pemeriksaan dan penilaian konsistensi temuan yang 

didapatkan melalui teknik pengumpulan data yang berbeda dari sumber yang sama. 

Dalam penelitian ini, triangulasi teknik dilakukan dengan mengumpulkan data melalui 

wawancara, observasi, dan dokumentasi untuk memastikan kesesuaian hasil.  

 
24 Sugiyono, “Metode Penelitian Pendidikan Pendekatan Kuantitatif, Kualitatif, Dan R&D,” 

Penerbit Alfabet, 2011. 
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7. Teknik Analisis Data  

Bogdan dan Biklen (1982) menjelaskan bahwa analisis data kualitatif adalah 

sebuah proses yang melibatkan pengolahan data melalui beberapa tahap, seperti 

mengorganisasikan data, memilah, dan menyusunnya menjadi satuan-satuan yang 

lebih mudah dikelola. Selain itu, proses ini juga mencakup sintesis data, pencarian pola, 

serta identifikasi informasi yang penting untuk dipelajari. Pada akhirnya, peneliti harus 

memutuskan hal-hal yang dapat disampaikan kepada orang lain. 25 Oleh karena itu, 

analisis data kualitatif sangatlah penting, karena dalam tahapan ini, peneliti menelaah 

seluruh data yang dikumpulkan dari berbagai sumber seperti wawancara, observasi, 

catatan lapangan, dokumen, dan gambar. Dalam tahap analisis data, peneliti melakukan 

beberapa langkah sebagai berikut:  

a. Reduksi Data (Data Display) 

Reduksi data adalah proses merangkum informasi dengan cara memilih elemen-

elemen yang paling relevan, memfokuskan pada aspek-aspek penting, serta 

mengidentifikasi tema dan pola yang muncul. Proses ini membantu peneliti 

memperoleh gambaran yang lebih jelas dan memudahkan pengumpulan data tambahan 

jika diperlukan. Dalam melakukan reduksi data, peneliti berpedoman pada tujuan 

penelitian yang ingin dicapai. Dalam penelitian kualitatif, tujuan utamanya adalah 

menemukan hasil, sehingga peneliti cenderung fokus pada hal-hal yang belum dikenal, 

tidak diketahui, atau tidak memiliki pola yang jelas. Pada tahap ini, peneliti 

mengumpulkan data lapangan sesuai dengan tujuan penelitian, khususnya terkait 

dengan muhasabah diri dalam meningkatkan kesejahteraan emosional pada mahasiswa 

di Pesantren al-Munawwar Semarang.  

b. Penyajian Data (Data Display) 

Penyajian data yang sangat penting untuk mencapai analisis yang valid, akurat, dan 

mampu memberikan kesimpulan bermakna dalam suatu penelitian. Data yang telah 

dikumpulkan di lapangan harus dianalisis dengan tepat agar bisa menjadi informasi 

 
25 Ibid., hal. 246 
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tambahan. Semua data yang diperoleh kemudian dihubungkan dengan berbagai 

fenomena untuk menemukan makna yang sesungguhnya, serta menentukan langkah 

berikutnya untuk mencapai tujuan penelitian. Dalam menyajikan temuan, selain 

menggunakan deskriptif naratif, sebaiknya juga disertai dengan grafik, diagram, 

matriks, atau representasi visual lainnya untuk memastikan pemahaman peneliti 

terhadap data yang disajikan. Karena fenomena sosial bersifat dinamis, penyajian data 

seringkali tidak semudah yang diilustrasikan. Dalam menyajikan data ini, peneliti 

mendeskripsikan data dalam bentuk narasi mengenai muhasabah diri untuk 

meningkatkan kesejahteraan emosional yang berlangsung pada mahasiswa di 

Pesantren al-Munawwar Semarang.  

c. Kesimpulan (Conclusion Drawing/Verification) 

Kesimpulan dan verifikasi adalah tahap dimana peneliti menarik kesimpulan 

meninjau hasil reduksi data serta menyajikan data dari wawancara dan observasi. 

Tujuan dari kesimpulan ini adalah untuk menyelesaikan masalah penelitian. 

Kesimpulan yang diperoleh bisa saja sejalan dengan rumusan masalah awal, namun 

bisa juga berbeda, karena masalah dalam penelitian kualitatif bersifat fleksibel dan 

dapat berkembang seiring dengan kemajuan penelitian di lapangan. Metode analisis 

data dalam penelitian ini meliputi reduksi data, penyajian data, dan penarikan 

kesimpulan. Oleh sebab itu, dalam penelitian mengenai muhasabah diri untuk 

meningkatkan kesejahteraan emosional pada mahasiswa di Pesantren al-Munawwar, 

data dikumpulkan melalui observasi, wawancara, dan pengambilan sampel. Data 

tersebut kemudian dianalisis untuk menghasilkan kesimpulan yang akurat dan dapat 

dipercaya, sehingga mampu menjawab permasalahan penelitian. 26 

G. Sistematika Penulisan Skripsi  

Penelitian ini bertujuan untuk memberikan pemahaman deskriptif mengenai peran 

muhasabah diri dalam meningkatkan kesejahteraan emosional pada mahasiswa yang 

 
26 Sirajuddin Saleh, “Penerbit Pustaka Ramadhan, Bandung,” Analisis Data Kualitatif 1 (2017), 

hal. 180, https://core.ac.uk/download/pdf/228075212.pdf. 
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tinggal di pesantren. Skripsi ini disusun secara sistematis dan terstruktur dengan baik, 

serta penulisan laporan penelitian ini dibagi menjadi lima bab. Adapun susunan dan 

tahapannya adalah sebagai berikut: 

BAB I PENDAHULUAN  

Bab ini peneliti menyajikan gambaran umum dari keseluruhan penelitian sebagai 

pengantar. Dalam bagian ini, peneliti membahas fenomena muhasabah diri dalam 

meningkatkan kesejahteraan emosional pada mahasiswa yang mondok, serta 

mengidentifikasi dan menetapkan fokus penelitian. Selain itu, peneliti merumuskan 

masalah, menyusun tujuan penelitian, menjelaskan manfaat penelitian, menyajikan 

tinjauan pustaka, dan menguraikan metode penelitian yang digunakan dalam skripsi 

ini.  

BAB II LANDASAN TEORI  

Bab ini membahas kajian umum serta teori-teori yang menjadi dasar penelitian ini. 

Dalam bab ini, teori mengenai muhasabah diri dan kesejahteraan emosional pada 

mahasiswa yang mondok dijelaskan secara mendetail, khususnya dalam kaitannya 

dengan proses penelitian dan hasil-hasil yang akan disajikan pada bab ketiga. Selain 

itu, bab ini juga menguraikan secara menyeluruh tentang konsep muhasabah dan 

kesejahteraan emosional.  

BAB III PENYAJIAN DATA  

Dalam penulisan skripsi ini menyajikan data hasil penelitian secara jelas dan rinci, 

yang nantinya akan menjadi dasar analisis pada bab keempat. Bab ini menguraikan 

biografi pengasuh Pondok Pesantren al-Munawwar Semarang, sejarah Pondok 

Pesantren al-Munawwar, visi dan misi, susunan kepengurusan Pesantren al-

Munawwar, dan program  kerja Pondok Pesantren al-Munawwar.  

BAB IV ANALISIS HASIL MUHASABAH DIRI DALAM 

MENINGKATKAN KESEJAHTERAAN EMOSIONAL PADA MAHASISWA 

DI PESANTREN AL-MUNAWWAR 

Bab ini berisi analisis terhadap data yang telah disajikan pada bab sebelumnya, 

yaitu bab ketiga. Penulis menganalisis apakah data tersebut sesuai dengan teori yang 
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telah dibahas, serta mengidentifikasi faktor-faktor pendukung atau penghambat. Hasil 

dari analisis ini kemudian akan diikuti dengan kesimpulan yang dipaparkan pada bab 

kelima. Dalam bab ini, peneliti menyajikan temuan dari proses penelitian, yang 

menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode pengumpulan data melalui 

wawancara, observasi, dan dokumentasi. Hasil penelitian ini menggambarkan 

perspektif mahasiswa di Pesantren al-Munawwar yang menjadi partisipan, disajikan 

secara deskriptif dengan dukungan bagan, diagram, dan visualisasi lainnya untuk 

memudahkan pembaca memahami hasil penelitian.  

BAB V PENUTUP  

Bab ini peneliti menyajikan kesimpulan, saran, serta poin-poin utama dari skripsi, 

termasuk temuan-temuan yang diperoleh selama proses penelitian. Bab ini juga 

memberikan jawaban atas rumusan masalah yang telah dijelaskan dalam bab 

sebelumnya. Sebagai penutup, bab ini merangkum hasil penelitian yang didasarkan 

pada analisis dari bab-bab sebelumnya, dan diikuti dengan saran serta kritik yang 

relevan dengan objek penelitian. Peneliti berharap bahwa temuan ini dapat menjadi 

bahan pertimbangan atas permasalahan dan berfungsi sebagai referensi untuk 

penelitian di masa mendatang. Selain itu, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi 

saran dan solusi alternatif bagi persoalan-persoalan lainnya.  
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BAB II  

LANDASAN TEORI:  

MUHASABAH DAN KESEJAHTERAAN EMOSIONAL 

 

A. Pengertian Muhasabah 

Secara bahasa muhasabah berasal dari bahasa Arab bentuk masdar fi’il madhi 

dan akar katanya adalah hasaba-yahsubu-hisaaban yang berarti menghitung.27 

Dalam Kamus Arab-Indonesia karya Atabik Ali Zuhdi Muhdlor, muhasabah 

diartikan sebagai “menghitung” atau “membuat perhitungan.” Sementara itu, 

frasa “hasaba ‘ala nafs” (اِلنفس  diterjemahkan sebagai “mawas diri.”28 (حاسبِعلى

Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), “muhasabah” diartikan 

sebagai “intropeksi.”29 Sementara itu, dalam Kamus Arab-Indonesia Al-Munawir, 

muhasabah diartikan sebagai “perhitungan,” yang mencakup tindakan 

mengundang seseorang untuk melakukan perhitungan, menyelesaikan sesuatu 

dengan seseorang, dan menetapkan seseorang untuk bertanggung jawab.30 

Dalam terminologi sufisme, muhasabah merujuk pada analisis yang 

berkesinambungan terhadap hati dan kondisi-kondisinya yang selalu berubah. 

Selama proses muhasabah, seseorang merenungkan dan memeriksa gerakan hati 

yang paling tersembunyi dan rahasia. Ia melakukan evaluasi diri tanpa menunggu 

hari kebangkitan.31 

Muhasabah dapat diartikan sebagai proses intropeksi diri untuk mengevaluasi 

tindakan yang telah dilakukan, dengan tujuan mempersiapkan diri sebelum Allah 

 
27 “Kamus Arab - Indonesia,” n.d., https://id.glosbe.com/ar/id. 
28 A Atabik Ali , Zuhdi Muhdlor, “Kamus Kontemporer Arab Indonesia,” 2003, 1399. 
29 Kamus Besar Bahasa Indonesia/KBBI, “Arti Kata - Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) 

Online,” Kamus Bahasa Indonesia, 2021. 
30 “Al-Munawwir Kamus Arab-Indonesia,” n.d. 
31 Amatullah Armstrong, “Khazanah Istilah Sufi Kunci Memasuki Dunia Tasawuf,” 1996. 
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SWT menghitung perbuatannya di kemudian hari. Merenungkan, melakukan 

perbaikan buat meningkatkan kesejahteraan emosional yang lebih optimal.32 

Menurut Imam Al-Ghazali dalam kitab Ihya Ulumuddin, muhasabah 

merupakan sebuah proses untuk mengevaluasi keuntungan dan kerugian, 

sehingga bisa menjadi pelajaran untuk memperbaiki diri. Jika seseorang 

memperoleh keberhasilan, ia akan mensyukurinya dan menjadikannya sebagai 

motivasi. Namun, jika mengalami kerugian, ia akan memperbaikinya dan 

mempersiapkan diri agar tidak mengulangi kesalahan di masa depan. Dalam 

konteks agama, modal utama seorang hamba adalah menjalankan kewajiban 

fardhu, sementara keuntungannya berupa pelaksanaan amalan sunah dan 

perbuatan baik, sedangkan kerugiannya berasal dari maksiat dan perilaku buruk.33 

Menurut Ibnu Qayyim Al-Jauziyah, muhasabah tidak hanya berarti intropeksi, 

tetapi lebih kepada evaluasi mendalam terhadap diri sendiri. Ketika jiwa terdorong 

oleh keinginan untuk melakukan sesuatu yang tidak baik atau ketika keinginan 

tersebut menguasai hati (qalb), hal ini menandakan bahwa qalb berada dalam 

kondisi berbahaya dan membutuhkan pengobatan. Salah satu cara untuk 

mengatasinya adalah melalui muhasabah diri, yang dapat membuka hati dan 

membuat manusia menyadari dosa-dosanya. Gangguan dan keresahan hati sering 

kali muncul akibat kekosongan hati atau jiwa yang kurang mencintai dan 

merindukan Allah Swt.34 

Menurut Amin Syukur muhasabah diri adalah proses intropeksi atau evaluasi 

diri, yaitu meneliti dan merenungkan tindakan yang telah dilakukan. Proses ini 

melibatkan penghitungan dan penilaian terhadap perbuatan, bukan hanya setiap 

tahun atau bulan, tetapi juga setiap hari, bahkan setiap saat. Dengan demikian, 

muhasabah tidak terbatas pada waktu tertentu seperti akhir tahun atau bulan, 

 
32 Saifuddin Bacrun, Manajemen Muhasabah Diri (Bandung: PT. Mizan Pustaka, 2011),  
33 Ainul Mardziah Binti Zulkifli, “Konsep Muhasabah Diri Menurut Imam Al-Ghazali (Studi 

Deskriptif Analisis Kitab Ihya’ Ulumiddin), hal. 1-121.” 
34 Ibnu Qayyim Al-Jauziyyah, Manajemen Qalbu Melumpuhkan Senjata Syetan, ed. Ainul 

Haris Umar Arifin and Lc. Thayib, VI (Jakarta: Daar Ibnul-Jauzi, 2005), hal. 116-117. 



 

23 

 

melainkan harus menjadi bagian dari kebiasaan harian untuk memperbaiki diri 

secara berkelanjutan.35 

Menurut Syafi’I Masykur menjelaskan bahwa muhasabah adalah proses 

intropeksi diri yang melibatkan evaluasi terhadap tindakan dan perilaku, serta 

menahan diri dari keinginan yang dikaitkan dengan nafsu.36 

Menurut Imam al-Muhasibi, muhasabah diri dilakukan dengan menilai apakah 

seseorang bersikap terpuji dalam waktu dan situasi tertentu. Jika kebaikan ada 

pada dirinya, maka ia harus memuji Allah, memohon tambahan rahmatnya, dan 

melanjutkan sikap baik tersebut karena ia berada di jalan istiqomah, cinta, dan 

iman. Namun, jika seseorang mendapati dirinya bersikap tercela dalam situasi 

tersebut, ia harus memperbaiki akhlak dan perilakunya, karena hal itu 

menandakan adanya kerusakan dalam diri. Orang tersebut tidak berada di jalur 

istiqamah, cinta, ataupun iman. Oleh karena itu, ia harus takut kepada Allah dan 

segera memperbaiki dirinya.37 

Pandangan Khairunnas Rajab, muhasabah diri adalah proses introspeksi, di 

mana seorang Muslim berusaha memahami dirinya sendiri, mengevaluasi 

tindakan yang telah dilakukan, serta memperdalam kesadaran akan hubungan 

dirinya dengan Allah. Proses ini juga melibatkan penerapan keimanan melalui 

berbagai bentuk ibadah dan amal kebaikan.38 

Menurut Nurbakhsh, yang mengutip dari buku Dunia Spiritual Kaum Sufi 

karya Ian Richard Netton, Muhasabah pada dasarnya merupakan suatu proses 

refleksi yang melibatkan evaluasi antara tindakan-tindakan positif dan negatif. 

 
35  Amin Syukur, “Tasawuf Bagi Orang Awam (Menjawab Problematika Kehidupan),” 

(Yogyakarta: LPK-2, Suara Merdeka), 2006. 
36 Siti Alfiatun Hasanah, “KONSEP MUHASABAH DALAM AL-QUR’AN Telaah Pemikiran 

Al-Ghazali,” Jurnal Al-Dirayah 1 (1), no. 1 (2018): 57–65. 
37  Robby Saputra, “Konsep Muhasabah Menurut Imam Al Muhasibi (165-243 H),” 2022 

(Aqidah dan Filsafat Islam, Univ. Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau), hal. 37, https://repository.uin-

suska.ac.id/59745/1/GABUNGAN KECUALI BAB IV.pdf. 
38  K. Rajab, Agama Kebahagiaan: Energi Positif Iman, Islam Dan Ihsan Untuk Menjaga 

Kesehatan Psikologi Dan Melahirkan Kepribadian Qurani., Cet. 1 (Yogyakarta: Pustaka Pesantren, 

2012), hal. 113. 
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Pada akhirnya, proses ini mengarah pada aktualisasi kesatuan (ittihad) yang sejati 

dan murni.39 

Muhasabah dapat diartikan sebagai metode untuk refleksi diri atau introspeksi. 

Proses introspeksi ini melibatkan meninjau hati nurani untuk menyadari apakah 

tindakan yang dilakukan benar atau salah, serta bertanggung jawab atas apa yang 

telah dilakukan. Mawas diri berfungsi sebagai cara untuk mengevaluasi masa lalu, 

memperbaiki kondisi saat ini, dan melakukan hal-hal yang lebih baik kedepannya. 

Dalam perspektif psikologis, introspeksi adalah upaya untuk mempelajari diri 

agar dapat meningkatkan kualitas perilaku dan tindakan, serta mencakup 

pemikiran terhadap semua aspek kehidupan seperti aktivitas, perilaku, batin, 

pandangan, perasaan, harapan, hingga unsur kejiwaan lainnya.40 

Namun, usaha introspeksi ini seringkali dihadapkan pada hambatan psikologis 

yang muncul dari dalam diri sendiri. Hambatan-hambatan tersebut antara lain:  

a. Kesulitan dalam mengingat kembali pengalaman secara utuh. 

b. Kecenderungan untuk menghilangkan atau menambahkan elemen yang 

tidak relevan dengan hasil refleksi sebagai bentuk pembelaan diri. 

c. Ketidakjujuran terhadap diri sendiri, yang mengakibatkan kurangnya 

keberanian untuk mencatat segala hal, terutama yang berkaitan dengan 

pikiran negatif. 

d. Sering kali terdapat anggapan yang berlebihan tentang kesempurnaan diri 

dibandingkan dengan keadaan yang sebenarnya.41 

Wilhelm Wundt, seorang ilmuwan psikologi, menggunakan metode 

introspeksi sebagai alat utama dalam penelitiannya. Menurut Wundt, introspeksi 

adalah proses meneliti diri sendiri untuk mengevaluasi pikiran dan emosi pribadi. 

Secara harfiah, intropeksi berarti “melihat ke dalam,” dan Wundt percaya bahwa 

 
39  Ian Richard (Sufi ritual: the parallel universe) Netton, Dunia Spiritual Kaum Sufi : 

Harmonisasi Antara Dunia Mikro Dan Makro, ed. Machnum Husein, Cetakan I (Jakarta: PT. Raja 

Grafindo Persada, 2001). 
40 Abdullah Hazdiq, “Rekonsiliasi Psikologi Sufistik Dan Humanistik,” 2005. 
41 Ibid., hal.31 
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refleksi internal ini dapat memberikan wawasan penting tentang kondisi 

psikologis seseorang. Ia juga melatih para psikolog untuk merenungkan 

pengalaman pribadi mereka dan menggunakan intropeksi sebagai metode untuk 

memahami perilaku manusia.42 

Berdasarkan penjelasan diatas, penulis menyimpulkan bahwa muhasabah diri 

merupakan proses introspeksi terhadap tindakan yang dilakukan baik di setiap 

tahun, bulan, setiap hari bahkan setiap saat. Tujuannya adalah untuk mendapatkan 

manfaat dari amal kebaikan yang telah dilakukan serta memperbaiki amalan yang 

belum sempurna. Proses ini penting agar setiap individu dapat lebih bertanggung 

jawab atas segala urusan, menghindari kesalahan yang dapat menodai reputasi 

diri, serta meningkatkan kualitas amal kebaikan di dunia dan mencapai 

ketenangan di akhirat.  

Dalam buku Ibadah Hati, Lalu Heri Afrizal menyampaikan bahwa Imam al-

Ghazali menganjurkan empat metode muhasabah diri yang dapat membantu 

seseorang mengenali kekurangan dalam dirinya. Keempat metode tersebut adalah:  

1. Bersandar kepada seorang syaikh yang memiliki kemampuan untuk 

mengidentifikasi kelebihan dan kekurangan pribadi, serta meminta 

bimbingannya dalam menunjukkan tersebut, termasuk mencari solusi 

untuk mengatasinya. 

2. Meminta teman yang jujur dan memiliki komitmen kuat dalam beragama 

untuk mengawasi, mengingatkan, dan menunjukkan kekurangan yang 

dimiliki. Cara ini merupakan kebiasaan yang umum dilakukan oleh orang-

orang saleh dan para ulama.  

3. Memanfaatkan kritik dari musuh. Orang yang menyimpan kedengkian dan 

permusuhan cenderung selalu mencari-cari kekurangan pada orang yang 

mereka musuhi. Ini bisa dimanfaatkan untuk mengenali kelemahan diri 

 
42 Kurt Danziger, “The History of Introspection Reconsidered,” Journal of the History of the 

Behavioral Sciences, 1980, https://doi.org/10.1002/1520-6696(198007)16:3<241::AID-

JHBS2300160306>3.0.CO;2-O. 
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dan memperbaikinya. Musuh yang mampu menunjukkan kesalahan jauh 

lebih berguna dibandingkan teman yang hanya memberikan pujian dan 

selalu menyetujui setiap tindakan. 

4. Memperluas pergaulan dan interaksi sosial. Seorang Mukmin berfungsi 

sebagai cermin bagi saudaranya, sehingga ia dapat memperhatikan 

perilaku orang-orang di sekitarnya untuk memperbaiki diri. Tindakan 

yang baik dijadikan teladan, sementara perilaku buruk segera dihindari.43 

Metode muhasabah di atas dapat dimanfaatkan untuk memperoleh 

pemahaman mengenai ketenangan dan kedamaian dalam jiwa, sugesti yang 

mengarah pada kehidupan yang lebih bermakna, serta meningkatkan rasa cinta 

dan kedekatan kepada Allah.  

B. Aspek-Aspek Muhasabah  

Menurut Hadziq dalam Ovi Andarischa (2022) muhasabah mencakup tiga aspek, 

yaitu:44 

1. Aspek Ibadah 

Penerapan ibadah harus sesuai dengan ketentuan yang ditetapkan oleh Allah dan 

Rasulnya. Rasulullah SAW bersabda: “Dalam urusan dunia, kamu lebih mengetahui. 

Namun, dalam urusan agama, kembalilah kepadaku.” (HR. Ahmad). 

2. Aspek Pekerjaan dan Rezeki 

Aspek ini dianggap berkaitan dengan urusan duniawi dan tidak memiliki dampak 

langsung pada aspek ukhrawi. Rasulullah SAW menjelaskan: “Pada Hari Kiamat, 

telapak kaki anak Adam tidak bergerak hingga dia ditanya tentang lima hal: bagaimana 

ia menghabiskan umurnya, kemana masa mudanya digunakan, dari mana hartanya 

diperoleh dan kemana dibelanjakannya, serta sejauh mana ilmunya.” (HR. Tirmidzi) 

3. Aspek Kehidupan Sosial 

 
43 Lalu Heri Afrizal, “Ibadah Hati,” 2008. 
44 Ovi Andarischa Saputro, “Muhasabah Sebagai Upaya Untuk Mengatasi Krisis Kepercayaan 

Diri Remaja Skripsi” (2022), hal. 19-20. 
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Aspek ini berhubungan dengan interaksi antar masyarakat, termasuk akhlak dan 

adab terhadap sesama. Ini mencakup perlakuan, hubungan sosial, serta sikap dan 

tindakan yang diambil terhadap orang lain.  

Sebagai upaya untuk memperbaiki diri, terdapat tiga bentuk muhasabah yang bisa 

kita lakukan:45 

1. Muhasabah sebelum bertindak dilakukan dengan merenungkan terlebih dahulu 

apakah tindakan yang akan diambil sesuai dengan aturan Allah dan Rasulnya. 

Seorang yang beriman akan memastikan bahwa tindakannya selaras dengan 

kehendak Allah, Sebagaimana fiman Allah:  

لَم يَِْ ِالْعه ُِرَبُّ ءَِاللّهٰ ِانَِْيَّشَاْۤ ءُوْنَِا لََّّ ( ٢٩)سورةِالتكويرِ:ِِِِوَمَاِتَشَاْۤ  

Artinya: “Dan kamu tidak dapat menghendaki (menempuh jalan itu) kecuali 

apabila dikehendaki Allah, Tuhan semesta alam.” (QS. At-Takwir : 29). 

 

Ayat ini mengingatkan kita bahwa segala sesuatu ditentukan oleh Allah, sementara 

manusia hanya berupaya. Oleh karena itu, penting bagi kita untuk memperkuat 

keyakinan kepada Allah dan bertawakal, yaitu menyerahkan serta mengandalkan 

sepenuhnya kepada Allah.  

2. Muhasabah saat melakukan sesuatu sangat penting agar kita dapat terus 

mengendalikan diri dan menghindari tindakan yang menyimpang dari petunjuk 

serta ajaran syariat Islam. Seorang muslim harus selalu sadar bahwa dirinya 

berada di bawah pengawasan Allah, yang melihat segala perbuatan kapan dan 

dimanapun ia berada. Hal ini didasarkan pada firman Allah:  

وهتِ ِِمُلْكُِالَّذ يِْلهَِ ِ(٩)سورةِالبَوجِ:ِِِِشَه يْدٌِِِشَيْءٍِِِكُل ِِِٰعَلهىِِوَاللّهُِِِٰوَالََْرْض َِِِۗالسَّمه  

Artinya: “(Allah) yang mempunyai kerajaan langit dan bumi, dan Allah Maha 

menyaksikan segala sesuatu.” (QS. Al-Buruj, 85:9).  

Selain itu, Allah juga berfirman:  

 
45  Noel Stocks, “Hubungan Muhasabah Dengan Kepercayaan Diri Pada Mahasiswa Prodi 

Tasawuf Dan Psikoterapi UIN Raden Fatah Palembang,” 2019. 
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نُ وْنَِ     َِمَعَِالَّذ يْنَِات َّقَوْاِوَّالَّذ يْنَِهُمِْمُُّّْس  ِ(١٢٨)ِسورةِ:ِالنخلِ:ِِِا نَِّاللّهٰ  

Artinya: “Sesungguhnya Allah beserta orang-orang yang bertakwa dan 

orang-orang yang berbuat kebaikan.” (QS. An-Nahl: 128). 

 

3. Muhasabah dilakukan setelah kita menyelesaikan suatu tindakan dengan tujuan 

untuk meninjau kesalahan dan dosa yang telah kita lakukan. Melalui 

muhasabah, kita berupaya memperbaiki diri, menyesali kesalahan tersebut 

dengan bertaubat, kembali ke jalan Allah, dan berkomitmen untuk tidak 

mengulanginya. Kesadaran akan akhir kehidupan dunia memotivasi kita untuk 

mempersiapkan diri menuju kehidupan yang kekal di akhirat. Keyakinan ini 

mendorong kita untuk introspeksi dan memperbaiki diri guna menyongsong 

kehidupan akhirat. 

Berdasarkan penjelasan tersebut,  terdapat beberapa bentuk muhasabah, yaitu: 

muhasabah sebelum melakukan suatu tindakan, muhasabah saat sedang 

melakukannya, dan muhasabah setelah tindakan tersebut dilakukan.  

Menurut Ibnu Qayyim, terdapat dua jenis muhasabah:46 

1. Muhasabah sebelum melakukan amal dilakukan dengan cara merenung sejenak 

sebelum mengambil tindakan. Seseorang tidak langsung bertindak, melainkan 

mempertimbangkan dengan matang apakah perbuatan tersebut membawa 

manfaat atau tidak, sehingga keputusan untuk melakukannya atau 

meninggalkannya menjadi lebih bijak.  

2. Muhasabah setelah beramal dilakukan dengan cara mengintrospeksi diri terkait 

ketaatan terhadap Allah, apakah hak-hak nya telah dilaksanakan dengan baik 

atau belum. Evaluasi ini juga mencakup peninjauan apakah ketaatan yang 

dilakukan sudah sesuai dengan yang dikehendaki Allah. Selain itu, seseorang 

juga merenungkan perbuatan-perbuatan tertentu, apakah meninggalkannya 

 
46 Ahmad Jumal, “Muhasabah Sebagai Upaya Mencapai Kesehatan Mental,” Islamic Studies, 

2018. 



 

29 

 

lebih baik daripada melakukannya. Intropeksi juga merupakan tindakan yang 

sudah menjadi kebiasaan. 

C. Cara Bermuhasabah 

Ada berbagai metode yang dapat dilakukan untuk bermuhasabah diri, antara lain:47 

1. Mengevaluasi niat, amalan, dan dosa-dosa yang telah dilakukan adalah langkah 

penting dalam muhasabah diri. Proses ini melibatkan refleksi mendalam 

terhadap kehidupan yang dijalani, dengan mempertanyakan apakah sudah ada 

keinginan untuk menjadi pribadi yang lebih baik, apakah amalan yang 

dilakukan sudah sesuai dengan perintah Allah, dan sejauh mana kesadaran atas 

dosa-dosa yang telah diperbuat. Setelah pertanyaan-pertanyaan ini terjawab, 

langkah selanjutnya adalah meneguhkan niat untuk meningkatkan ketaatan 

kepada Allah serta berkomitmen menjauhi segala larangan Allah.  

2. Melaksanakan shalat taubat adalah salah satu bentuk muhasabah diri ketika 

seseorang merasa menyesal atas dosa-dosa yang telah diperbuat. Shalat taubat 

menjadi amalan yang dianjurkan untuk memohon ampunan dan menggugurkan 

dosa. Hal ini sejalan dengan sabda Rasulullah SAW bersabda: “Keadaan paling 

dekat antara hamba dengan Rabbnya adalah ketika ia bersujud, maka 

perbanyaklah doa pada saat itu”.  

3. Menerima masukan dan saran dari orang lain, terutama yang berkaitan dengan 

kebaikan, adalah tindakan yang positif. Sebagaimana diceritakan dalam sebuah 

riwayat, Imam Bukhari mengisahkan tentang Umar bin Khattab yang 

memberikan nasihat kepada Abu Bakar agar mengumpulkan Al-Qur’an. 

Awalnya, Abu Bakar ragu untuk melakukannya, namun setelah Umar 

menyakinkan bahwa tindakan tersebut membawa kebaikan, akhirnya Abu 

Bakar menyetujui usulan tersebut.  

 
47  Deta Jaudah Najmah, “Cara Muhasabah Diri Dalam Islam, Beserta Dalil Dan 

Keutamaannya,” Brilio.Net, 2020, https://www.brilio.net/wow/cara-muhasabah-diri-dalam-islam-

beserta-dalil-dan-keutamaannya-200518p.html. 
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4. Terbuka terhadap masukan dari orang lain adalah hal penting, karena setiap 

individu berpotensi melakukan kesalahan, baik yang disadari maupun tidak. 

Oleh karena itu, memiliki teman yang dapat memberikan pengingat dalam hal 

kebaikan menjadi sangat berharga.  

5. Menjalin persahabatan dengan orang saleh memiliki nilai penting, karena 

hubungan tersebut dapat menjadi sarana saling mengingatkan dan menasehati 

dalam kebaikan. Selain membantu dalam proses muhasabah, seorang sahabat 

yang saleh juga dapat memberikan dukungan di saat menghadapi kesulitan. 

6. Dzikir dan doa, dalam perspektif kesehatan mental dan psikologis, merupakan 

bentuk terapi mental yang lebih tinggi daripada psikoterapi konvensional. Hal 

ini disebabkan oleh unsur spiritual yang mendalam, yang mampu membangun 

rasa percaya dan keyakinan, bahkan terhadap hal-hal yang telah hilang. Dzikir 

dianggap sebagai latihan mental yang efektif untuk mengatasi berbagai masalah 

psikologis dan emosional. Prakteknya sangat sederhana dan mudah dilakukan. 

Melalui dzikir dan doa yang melibatkan sikap kepasrahan total kepada Tuhan, 

individu dapat meraih ketenangan dan kedamaian jiwa yang mendalam, 

sehingga perlahan-lahan gangguan mental yang mereka alami teratasi. 

D. Tahapan Muhasabah  

Al-Ghazali menjelaskan bahwa untuk melaksanakan muhasabah yang baik, 

terdapat enam tahapan yang harus diikuti, yaitu: Musyarathah (penetapan syarat), 

muraqabah (pengawasan), muhasabah (perhitungan), mu’aqabah (memberi saksi 

kepada diri atas segala kekurangan), mujahadah (berusaha dengan sungguh-sungguh), 

dan mu’atabah (mencela nafsu). Semua tahapan ini adalah proses yang perlu dilalui 

secara berurutan agar individu dapat meningkatkan iman dan ketakwaan.48 

1. Musyarathah (Penetapan syarat) 

 
48 Imam Al-Ghazali, Ihya’ ’ulumuddin _ Menghidupkan Ilmu-Ilmu Agama (Bandung: Penerbit 

Marja, 2011), hal. 358. 
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Akal menetapkan syarat bagi jiwa untuk tetap berada di jalan yang diridhai oleh 

Allah dan Rasulnya. Syarat ini nantinya akan menjadi alat untuk menilai apakah jiwa 

benar-benar mengikuti tuntunan Allah dan Rasul atau tidak.  

2. Muraqabah (Pengawasan) 

Hakikat dari muraqabah adalah menjaga perhatian yang sepenuhnya tertuju kepada 

Allah. Tujuan utama dari muraqabah adalah mencapai kondisi hati yang hanya fokus 

kepada Allah, yang dicapai melalui ma’rifah (pengetahuan mendalam tentang Allah). 

3. Muhasabah (Perhitungan) 

Muhasabah adalah evaluasi yang dilakukan seorang hamba terhadap setiap 

tindakan dan ketenangan yang dilaluinya, mirip dengan cara seorang pedagang yang 

menghitung modal, keuntungan, dan kerugian. Jika seorang hamba melakukan maksiat, 

ia seharusnya merenungkan siksaan dan azab Allah, serta berusaha untuk melakukan 

taubat nasuha.  

4. Mu’aqabah (Memberi saksi kepada diri atas segala kekurangan) 

Setelah seorang hamba melakukan introspeksi dan menemukan kemaksiatan serta 

kelalaian yang berkaitan dengan Allah, sebaiknya hal tersebut tidak diabaikan. Al-

Ghazali mendorong agar hamba yang telah berbuat tidak berlama-lama dalam 

perbuatan tersebut, dan sebaiknya memberikan peringatan kepada diri sendiri.  

5. Mujahadah (Berusaha dengan sungguh-sungguh) 

Mujahadah adalah kesungguhan seorang hamba dalam melaksanakan amal ibadah 

dengan penuh rasa khawatir akan kemungkinan amal tersebut tidak diterima oleh 

Allah. Oleh karena itu, ia berusaha sebaik mungkin dan berupaya untuk mengganti 

ibadah yang kurang dengan ibadah lain ketika ia menyadari kekurangan dalam 

pelaksanaannya.  

6. Mu’atabah (Mencela nafsu) 

Nafsu hanya dapat ditekan oleh diri sendiri, karena sifat nafsu sering kali 

menentang dan melanggar aturan Allah. Upaya untuk menundukkan nafsu harus 

dilakukan secara berkelanjutan agar dapat mencapai keadaan nafsu mutmainnah 

dimana keadaan jiwa dan nafsu yang tenang dan stabil. 
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E. Manfaat Muhasabah  

Muhasabah memiliki manfaat yang sangat luar biasa dan positif  bagi kehidupan. 

Beberapa di antaranya sebagai berikut:49 

1. Mengetahui aib diri sendiri atau menyadari kekurangan diri sendiri sangat 

dianjurkan karena hal ini membantu seseorang memperbaiki kelemahannya 

dengan berbuat kebaikan. Sebaliknya, individu yang tidak pernah melakukan 

muhasabah diri cenderung tidak menyadari kekurangannya, sehingga ia 

menjalani hidup seolah-olah tidak memiliki kesalahan atau dosa.  

2. Melalui muhasabah, seseorang dapat mengevaluasi dirinya sendiri dalam 

memenuhi kewajibannya terhadap Allah. Kaum salaf dikenal melakukan 

introspeksi mendalam dalam menjalankan hak-hak Allah. Imam Ahmad 

meriwayatkan dari Abu Darda, yang berkata: “Seseorang belum dianggap 

benar-benar faqih sampai ia mampu menegur orang lain dalam hal-hal yang 

berkaitan dengan hak Allah, dan tetap bersemangat dalam mengoreksi dirinya 

sendiri.” 

3. Salah satu hasil dari melakukan muhasabah adalah membantu jiwa untuk selalu 

berada dalam muraqabah. Jika seseorang melakukannya dengan penuh 

kesungguhan selama hidupnya, ia akan menemukan kedamaian saat kematian 

tiba. Apabila ia mampu mengendalikan dirinya dan melakukan introspeksi saat 

ini, maka kelak ia akan tenang ketika menghadapi dahsyatnya hari perhitungan.  

4. Salah satu cara untuk menghindari sifat munafik adalah dengan terus-menerus 

melakukan evaluasi diri dan memperbaiki amalan yang telah dilakukan, yang 

dapat membebaskan diri dari sifat nifak.   

5. Dengan melakukan muhasabah, seseorang dapat menahan dan mengendalikan 

amarahnya serta memaafkan orang-orang yang telah berbuat salah kepadanya. 

 
49 Abu Salman Al-Jawy, Amalan Satu Jam Memperlancar Rezeki dengan Muhasabah, (Jakarta 

: Al-Maghfirah, 2012), hal 51. 
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Ini bukan sekadar menahan amarah, tetapi juga mencakup sikap memaafkan 

terhadap mereka yang pernah berbuat kesalahan.50 

Said Hawwa menyampaikan beberapa cara untuk mengetahui kekurangan diri 

sendiri. Pertama, seseorang sebaiknya duduk dihadapan seorang syaikh yang memiliki 

pemahaman mendalam mengenai kekurangan diri dan mampu mengenali kelemahan-

kelemahan yang tersembunyi dalam diri. Syaikh tersebut mengungkapkan aib-aib diri 

dan memberikan petunjuk tentang cara memperbaikinya, meskipun saat ini sulit 

menemukan sosok seperti itu. Kedua, seseorang perlu meminta bantuan dari teman 

yang jujur, religius, dan memiliki pandangan tajam untuk mengawasi perilaku dan 

keadaannya. Teman tersebut akan menunjukkan akhlak yang buruk, perbuatan yang 

tidak baik, serta aibnya, baik yang bersifat batin maupun lahir. Ketiga, seseorang dapat 

memanfaatkan kritik dari musuh-musuhnya untuk mengetahui kekurangan dirinya, 

karena kebencian seringkali membuat orang lain mengungkapkan kelemahan-

kelemahan yang tidak disadari. Terkadang, seseorang dapat memperoleh lebih banyak 

manfaat dari musuh yang menyebutkan aib-aibnya daripada dari teman yang hanya 

memuji tetapi menutupi kekurangannya. Keempat, seseorang disarankan untuk bergaul 

dengan masyarakat, dan setiap kali ia melihat keburukan di kehidupan sosial ia harus 

mengaitkannya dengan dirinya sendiri. Ia harus melihat aib orang lain sebagai cermin 

dari aibnya sendiri, serta menyadari bahwa tingkat kelemahan manusia dalam 

mengikuti hawa nafsu.51 

Muhasabah memiliki beberapa urgensi dan manfaat dalam meningkatkan 

kecerdasan spiritual, antara lain:  

1. Pengembangan Diri: Dengan melakukan muhasabah, kita dapat mengenali 

kelebihan dan kekurangan diri, sehingga memotivasi untuk melakukan 

perbaikan dan meningkatkan kualitas hidup.  

 
50 M Rozali, “Manfaat Muhasabah Mencegah Amarah Dan Dosa,” Buletin Taqwa, 2019, hal. 

9–12, http://repository.uma.ac.id/handle/123456789/12425. 
51 Sa’id Hawwa, Mensucikan Jiwa: Konsep Tazkiyatun-Nafs Terpadu Intisari Ihya’ Ulumuddin 

Al-Ghazali, ed. Robbani Press (Jakarta, 1995), hal. 167-168. 
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2. Kesadaran Diri: Proses muhasabah membuat kita lebih sadar akan tindakan 

yang telah dilakukan serta dampaknya pada diri sendiri dan orang lain, 

mendorong tanggung jawab pribadi serta empati.  

3. Pembersihan Hati: Muhasabah membantu membersihkan hati dari perasaan 

negatif  seperti dendam atau iri hati, serta memberi kesempatan untuk 

mengatasinya.  

4. Pertumbuhan Spiritual: Bagi yang memiliki dimensi spiritual, muhasabah 

berkontribusi pada perkembangan spiritual dan mempererat hubungan dengan 

Tuhan.  

5. Penetapan Tujuan: Dengan merefleksikan pencapaian dan kegagalan masa 

lalu, muhasabah memudahkan kita merencanakan tujuan masa depan secara 

lebih bijaksana.  

6. Perbaikan Hubungan: Muhasabah memungkinkan kita mengevaluasi 

kesalahan dalam hubungan dengan orang lain, serta mencari solusi untuk 

memperbaikinya.  

7. Pencegahan Perilaku Negatif: Refleksi diri ini membantu kita menghindari 

kebiasaan buruk yang merugikan diri sendiri maupun orang lain.  

8. Kesadaran Waktu: Muhasabah meningkatkan kesadaran akan pentingnya 

waktu, mendorong kita untuk menggunakan waktu dengan lebih bijak.  

9. Menghindari Kesombongan: Muhasabah membantu menjaga kerendahan 

hati, dengan menyadari bahwa tak ada manusia yang sempurna dan selalu ada 

peluang untuk belajar dan berkembang.  

10. Pembangunan Karakter: Melalui  muhasabah, kita dapat mengevaluasi 

kualitas seperti integritas dan kejujuran, membentuk fondasi yang kuat untuk 

tindakan kita di masa depan.52 

 

 
52 Nurul Aisyah Palo, Ida Royani, and Sri Julyani, “Kecerdasan Spiritual Mahasiswa,” Jurnal 

Kesehatan Masyarakat, vol. 8 (2024), hal. 32–35, 

https://journal.universitaspahlawan.ac.id/index.php/prepotif/article/download/28176/19862/95648. 
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F. Pengertian Kesejahteraan Emosional 

Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI), kesejahteraan mencakup 

berbagai aspek kehidupan yang memengaruhi kualitas hidup individu atau masyarakat, 

seperti faktor ekonomi, kesehatan, dan emosional53 Waterman membagi kesejahteraan 

menjadi dua paradigma utama: kesejahteraan hedonis dan eudomonik. Kesejahteraan 

hedonis berfokus pada kebahagiaan dan kesenangan sebagai tujuan utama hidup, 

sementara kesejahteraan eudomik berkaitan dengan ekspresi pribadi dan realisasi diri. 

Kesejahteraan eudomonik menekankan pencapaian potensi diri dan keunggulan 

pribadi, di mana individu berupaya untuk selaras dengan jati diri dan mencapai 

kesempurnaan.54 

Menurut Kamus Besar Indonesia (KBBI), emosi merupakan kondisi serta reaksi 

psikologis dan fisiologis yang mencakup berbagai perasaan, seperti kegembiraan, 

kesedihan, kemarahan, dan cinta.55  

Emosi adalah respons terhadap rangsangan yang berasal dari lingkungan luar 

maupun dari dalam diri individu. Misalnya, emosi bahagia dapat memicu perubahan 

suasana hati yang terlihat secara fisiologis melalui tertawa, sementara emosi sedih 

mendorong seseorang untuk menunjukkan perilaku menangis.56 

Emosi adalah suatu perasaan dan pikiran yang unik, serta kondisi biologis dan 

psikologis yang melibatkan serangkaian kecenderungan untuk bereaksi terhadap 

rangsangan baik dari luar maupun dari dalam diri individu. Emosi juga mencakup 

 
53  KBBI, “Arti Kata Kesejahteraan,” Kbbi, n.d., 

https://kbbi.kemdikbud.go.id/entri/kesejahteraan. 
54 Ingrid E. Wells, Psychological_Well Being, ed. Nova, (New york: Nova Science Publishers, 

2020). 
55  “Arti Kata ‘Emosi’ Menurut Kamus Besar Bahasa Indonesia,” 2015, 

http://www.kbbi.co.id/arti-kata/emosi. 
56 Eka Lestari Junaidi Putri, “Hubungan Religiusitas Dan Iklim Kelas Dengan Kecerdasan 

Emosional Santri Di Pondok Pesantren Ar-Raudatul Hasanah Medan (Bab II),” Digital Repository 

Universitas Medan Area (2013), hal. 9-37. 
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perubahan yang disadari dan bersifat mendalam, serta biasanya disertai dengan 

perubahan perilaku dan ekspresi fisik.57 

Berdasarkan berbagai pendapat di atas, dapat disimpulkan bahwa emosi adalah 

perasaan yang mendorong seseorang untuk bertindak, menghasilkan reaksi serta 

ekspresi fisik yang memungkinkan orang lain memahami kondisi psikologis individu 

tersebut. Contohnya, tertawa menunjukkan kebahagiaan, menangis menandakan 

kesedihan, dan gemetar serta pucat menunjukkan rasa takut. 

Kesejahteraan emosional didefinisikan sebagai kondisi emosional yang mencakup 

perasaan bahagia, kepuasan hidup, dan keseimbangan antara emosi positif dan negatif. 

Kesejahteraan emosional ditandai dengan tingginya emosi positif dan rendahnya emosi 

negatif. Kesejahteraan emosional ini juga merupakan bagian penting dari kesehatan 

mental secara keseluruhan, di mana individu dengan kesejahteraan emosional yang 

baik cenderung memiliki rasa percaya diri yang tinggi dan kemampuan yang lebih baik 

dalam menghadapi stres. 58 

Richard S. Lazarus, yang dikenal dengan teorinya tentang stres dan coping, 

mendefinisikan kesejahteraan emosional sebagai kemampuan mengelola emosi secara 

sehat dan adaptif. Menurut Lazarus, emosi memiliki peran penting dalam kehidupan 

manusia, karena membantu individu memahami dan merespons lingkungan mereka. 

Namun, jika tidak dikelola dengan baik, emosi bisa menjadi negatif dan merugikan.59 

Menurut Martin Seligman, kesejahteraan emosional adalah keadaan psikologis 

seseorang yang ditandai oleh perasaan positif seperti kebahagiaan, kepuasan, dan 

optimisme, serta kemampuan untuk mengelola emosi negatif seperti kesedihan, 

kemarahan, dan kecemasan. Perasaan positif berperan penting dalam kesejahteraan 

emosional karena dapat meningkatkan kesehatan fisik dan mental, mendukung kinerja, 

 
57 AR Candra Adi Permana, “Hubungan Kecerdasan Emosional Fakultas Ilmu Kesehatan S1 

UMP,” 2013, hal. 10–41. 
58 Mumtaz Afridah et al., “Kesejahteraan Emosional Pedagang Kaki Lima Di Masa Pandemi,” 

JUBIKOPS: Jurnal Bimbingan Konseling Dan Psikologi 2, no. 1 (2022), hal. 21–30. 
59 Theodore D. Kemper and Richard S. Lazarus, “Emotion and Adaptation.,” Contemporary 

Sociology 21, no. 4 (1992): hal. 522, https://doi.org/10.2307/2075902. 
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dan membuat hidup lebih menyenangkan. Sebaliknya, kemampuan mengelola emosi 

negatif juga krusial, karena membantu menghadapi stres dan tantangan hidup.60 

Menurut Corey Lee M. Keyes, kesejahteraan emosional merupakan salah satu 

dimensi spesifik dari kesejahteraan subjektif, yang mencerminkan bagaimana 

seseorang merespons secara internal terhadap pengalaman pengaruh positif dan negatif 

dalam dirinya. Keyes menjelaskan bahwa kesejahteraan emosional terdiri dua elemen, 

yaitu perasaan positif dan negatif. Keseimbangan antara kedua elemen ini sangat 

penting untuk menjaga kesejahteraan emosional. Jika seseorang hanya memiliki 

perasaan positif, mereka akan rentan terhadap kelebihan perasaan negatif. Sebaliknya, 

jika hanya didominasi oleh perasaan negatif, mereka akan sulit merasakan kebahagiaan 

dan kepuasan dalam hidup. Kesejahteraan emosional mencakup tiga dimensi yang 

harus seimbang, yaitu keseimbangan antara pengalaman menyenangkan dan tidak 

menyenangkan serta penilaian kognitif tentang kepuasan hidup secara keseluruhan.61 

Berdasarkan beberapa definisi di atas, dapat disimpulkan bahwa kesejahteraan 

emosional adalah kondisi dimana individu mampu mengelola dan merespons emosinya 

secara sehat dan adaptif. Ini meliputi kemampuan untuk merasakan dan memahami 

berbagai emosi meliputi emosi positif seperti kebahagiaan dan kepuasan, maupun 

emosi negatif seperti kesedihan dan kecemasan tanpa membiarkan emosi tersebut 

mendominasi atau berdampak merugikan. Kesejahteraan emosional juga mencakup 

kemampuan untuk mengatasi stres, menjaga keseimbangan emosi, serta memiliki 

pandangan hidup yang optimis, yang pada akhirnya berkontribusi pada kesehatan 

mental dan fisik.  

 

 

 

 
60 M. E. Seligman, Flourish: A Visionary New Understanding of Happiness and Well-Being. 

(New York: Free Press, 2011), hal. 5. 
61 Corey Lee M. Keyes, “Happiness Is Everything, or Is It? Explorations on the Meaning of 

Psychological Well-Being,” Journal of Personality and Social Psychology vol. 6 (1989), hal. 57. 
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G. Aspek-Aspek Kesejahteraan Emosional  

Aspek-aspek kesejahteraan emosional, berdasarkan teori yang dikemukakan oleh 

Seligman, mencakup afeksi positif, afeksi negatif, keseimbangan afeksi, kepuasan 

hidup, kebahagiaan, serta domain kepuasan.62 

1. Aspek afeksi (affection)  

Aspek afektif mencakup afeksi positif, afeksi negatif, dan keseimbangan afeksi. 

Afeksi positif terjadi ketika seseorang merasakan antusiasme, kegembiraan, serta 

kebahagiaan dalam hidup. Contohnya, seseorang merasa bahagia, puas, dan bangga 

tanpa merasa terbebani. Afeksi negatif muncul saat seseorang merasakan hidup sebagai 

sesuatu yang tidak diinginkan atau tidak menyenangkan, seperti perasaan cemas, 

marah, atau sedih, yang membuat hidup terasa tidak memuaskan. Keseimbangan afeksi 

adalah keseimbangan antara afeksi positif dan negatif yang mempengaruhi suasana hati 

dan pandangan seseorang terhadap hidup secara keseluruhan. 

2. Aspek kepuasan hidup (satisfaction in life) 

Aspek kepuasan hidup adalah rasa puas atau bahagia secara keseluruhan terhadap 

kehidupan. Individu yang memiliki kepuasan hidup cenderung lebih bahagia, memiliki 

tujuan hidup yang jelas, serta lebih mampu mengatasi tantangan hidup. Kebahagiaan 

yang berakar pada makna pribadi (anoved happiness) merupakan salah satu aspek 

kesejahteraan emosional, yaitu perasaan bahagia yang muncul dari pengalaman positif 

yang bermakna. Hal ini berbeda dengan kebahagiaan hedonis (hedonic happiness), 

yang didapat dari pengalaman positif yang lebih bersifat sementara, seperti kesenangan 

atau pemenuhan keinginan pribadi. 

3. Aspek Kebahagiaan (happiness) 

Kebahagiaan merupakan rasa kepuasan yang dirasakan oleh setiap individu sesuai 

dengan keinginannya masing-masing. Kebahagiaan muncul ketika harapan atau 

kebutuhan terpenuhi, yang kemudian menjadi sumber atau cara untuk menikmati 

 
62 M. E. (Ed.). Seligman, Positive Psychology, Positive Prevention, and Positive Therapy. 

Handbook of Positive Psychology (New York, 2002), hal. 1-7. 
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hidup. Seseorang yang merasa kebutuhan hidupnya tercukupi akan merasa bahagia, 

serta merasakan ketenangan dan kedamaian. Menurut Bastaman, kehidupan yang 

bermakna adalah kunci menuju kebahagiaan. Kehidupan yang bermakna tercermin 

melalui hubungan yang harmonis, penuh rasa hormat, dan kasih sayang antar sesama. 

4. Aspek Domain satisfaction 

Kepuasan domain merujuk pada penilaian seseorang terhadap aspek-aspek tertentu 

dalam hidupnya. Hal ini berperan penting dalam kesejahteraan emosional. Terdapat 

enam domain utama yang meliputi pekerjaan, persahabatan, kesehatan, standar hidup, 

waktu luang, dan pernikahan. Individu dapat mengevaluasi kualitas kehidupannya 

secara keseluruhan dengan menilai apakah hidupnya memuaskan, menyenangkan, dan 

bermakna.  

H. Faktor-Faktor Kesejahteraan Emosional 

Menurut Martin Seligman Faktor emotional well-being mengacu pada persepsi 

individu terhadap pengalaman hidupnya, yang mencakup evaluasi kognitif dan 

emosional terhadap kehidupan. Hal ini tercermin dalam kesejahteraan psikologis. 

Beberapa faktor yang mempengaruhi emotional well-being diantaranya adalah:63 

a) Harga diri positif 

Dengan memiliki harga diri yang positif, seseorang mampu mengelola emosi dan 

dirinya dengan baik, serta membangun hubungan yang sehat dengan orang lain. 

b) Kontrol diri 

Kontrol diri berperan dalam mengatur emosi, motivasi, perilaku, dan aktivitas fisik. 

Faktor ini berkontribusi dalam proses pengambilan keputusan dan pengelolaan emosi. 

c) Ekstraversi 

Ekstraversi, yang juga disebut kepribadian ekstrovert, mengacu pada individu yang 

menyukai interaksi dengan lingkungan sosial. Hal ini memungkinkan mereka untuk 

 
63  Afridah, Mumtaz, Iis Rahmawati, Launiz Zamardah, Muhamad Fahri, and Salsabila 

Salsabila. “Kesejahteraan Emosional Pedagang Kaki Lima Di Masa Pandemi.” JUBIKOPS: Jurnal 

Bimbingan Konseling Dan Psikologi 2, no. 1 (2022): 21–30. 
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memiliki jaringan sosial yang luas, yang berkontribusi pada kesejahteraan melalui 

dukungan sosial yang lebih besar. 

d) Optimisme 

Orang yang optimis menjalani hidup dengan keyakinan positif dan harapan baik, 

baik untuk saat ini maupun masa depan, yang membantu mereka menghadapi 

tantangan hidup dengan lebih baik.  

e) Relasi sosial yang positif 

Relasi yang sehat memberikan dukungan sosial yang berpengaruh positif pada 

kesejahteraan emosional, kesejahteraan subjektif, dan kesejahteraan psikologis.  

f) Memiliki arti dan tujuan hidup 

Memiliki arti dan tujuan dalam hidup sering dikaitkan dengan tingkat religiusitas. 

Semakin besar religiusitas seseorang, semakin tinggi pula kesejahteraan psikologisnya. 

I. KERANGKA BERPIKIR  

Fokus penelitian ini adalah mengkaji muhasabah dan kesejahteraan emosional. 

Muhasabah secara umum berarti mawas diri atau introspeksi diri. Muhasabah adalah 

proses introspeksi terhadap tindakan yang dilakukan baik di setiap tahun, bulan, setiap 

hari bahkan setiap saat. Tujuannya adalah untuk mendapatkan manfaat dari amal 

kebaikan yang telah dilakukan serta memperbaiki amalan yang belum sempurna. 

Kesejahteraan emosional adalah kondisi dimana individu mampu mengelola dan 

merespons emosinya secara sehat dan adaptif. Ini meliputi kemampuan untuk 

merasakan dan memahami berbagai emosi meliputi emosi positif seperti kebahagiaan 

dan kepuasan, maupun emosi negatif seperti kesedihan dan kecemasan tanpa 

membiarkan emosi tersebut mendominasi atau berdampak merugikan. 

Menurut Hadziq dalam Ovi Andarischa (2022) muhasabah mencakup tiga aspek, 

yaitu aspek ibadah, aspek pekerjaan dan rizki, dan aspek kehidupan sosial.64  

 
64 Ovi Andarischa Saputro, “Muhasabah Sebagai Upaya Mengatasi Krisis Kepercayaan Diri.” 

Hal. 31-34. 
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Pertama, aspek ibadah. Aspek ibadah berkaitan dengan aspek afeksi, aspek 

kepuasan hidup, aspek kebahagiaan, dan aspek Domain satisfaction (kesehatan, 

pekerjaan, dan standar hidup). Penerapan ibadah yang sesuai dengan petunjuk Al-

Qur’an dan Hadits bertujuan untuk memastikan agar pelaksanaan tidak menyimpang 

dan dapat mempererat hubungan dengan Allah SWT. Dengan demikian, individu yang 

menjalankan ibadah dengan benar akan menjadi pribadi yang selalu berhusnudzon 

kepada Allah, menyayangi diri sendiri, serta menjaga kesehatan mental agar tetap 

seimbang. Selain itu, mereka mampu memahami diri sendiri, mengelola emosi dengan 

baik, memiliki pandangan yang jelas mengenai tindakan yang akan diambil, dan 

senantiasa berpikir positif untuk menciptakan kehidupan yang tenang.  

Kedua, aspek pekerjaan dan rezeki. Aspek pekerjaan dan rezeki berhubungan 

dengan kepuasan hidup dan kebahagiaan. Kepuasan dalam Pekerjaan tidak hanya 

diukur dari besarnya penghasilan, tetapi juga dari rasa pencapaian. Rezeki, dalam 

pengertian yang lebih luas, bukan hanya berkaitan dengan materi, tetapi juga mencakup 

segala bentuk keberkahan dan kemudahan yang diberikan Allah dalam menjalani 

kehidupan. Ketika seseorang merasa cukup dengan rezeki yang diterimanya, dan 

pekerjaan yang dilakukan memberikan makna serta kepuasan batin, maka kualitas 

hidup akan meningkat dan menciptakan rasa bahagia.  

Ketiga, aspek kehidupan sosial. Aspek ini berkaitan dengan kebahagiaan dan 

kepuasan dalam berbagai domain kehidupan, termasuk kesehatan, pekerjaan, dan 

standar hidup. Kehidupan sosial yang sehat, tercermin dalam hubungan yang harmonis 

dengan keluarga, teman, dan masyarakat, berperan penting dalam meningkatkan 

kualitas hidup. Hubungan sosial yang positif dapat memberikan kesejahteraan 

emosional yang sehat. Ketika seseorang merasa diterima dan dihargai dalam 

lingkungannya, serta memiliki hubungan sosial yang baik, hal ini dapat meningkatkan 

rasa bahagia dan kepuasan dalam diri.  
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BAB III  

GAMBARAN UMUM PONDOK PESANTREN AL-MUNAWWAR 

SEMARANG 

 

A. Profil Pengasuh Pondok Pesantren Al-Munawwar Semarang 

Pada tanggal 3 Mei 1994, K. Ainul Yaqin lahir di dusun Terkesi, Desa Goleng, 

Kecamatan Klambu, Kabupaten Rembang. Beliau adalah putra keempat dari Bapak 

Kasri As-Syu’ja dan Ibu Muninah, memiliki empat bersaudara, yakni kakak pertama 

bernama Husnan Habib, kedua M. Syafi’i, ketiga M. Nur Adzim, dan Ahmad Ainul 

Yaqin. 

Kyai Ainul mulai menapaki dunia pendidikan sejak kecil, belajar mengaji dan 

sekolah dengan tokoh atau kiai setempat. Tak jarang, saat bulan Ramadhan, beliau 

sering mengikuti Ngaji Posonan di pesantren yang ada di Rembang dan sekitarnya. 

Kemudian, untuk pendidikan formal, Kyai Ainul Yaqin lulus dari SDN 1 Sluke 

Rembang dan SMPN 1 Sluke Rembang. Setelah itu, beliau melanjutkan pendidikannya 

di MA PKBM Ar-Rohmah Mranggen Demak. 

Pada tahun 2008, perjalanan awalnya sebagai santri dimulai di Pondok Pesantren 

al-Amin Mintreng Grobogan, untuk menghafal Al-Qur’an dengan diasuh langsung 

oleh K. Abdullah Zaini, AH. Santri pertama K.H. Zuhri bin Syofwandurri Kuwaron 

yang sanad Qur’annya cukup dekat dengan Rasulullah, urutan ke-33 sampai ke beliau. 

Salah satu pencapaian luar biasa Kyai Ainul adalah mampu hafal Al-Qur’an dalam 

waktu 2 tahun 4 bulan, dibawah bimbingan K. Abdullah Zaini, AH dan kemudian 

memimpin Pesantren Al Amin setelah wafatnya K. Abdullah Zaini AH. 

Pada tahun 2016, beliau kembali ke kampung halamannya dan nyantri di Pondok 

Pesantren al-Anwar Sarang yang diasuh KH Maimoen Zubair. 

Kyai Ainul Yaqin pernah mendapat isyarah dari gurunya, al-Habib Auhad as-

Syahab dari Solo, untuk melanjutkan studi atau perkuliahan karena di semarang pasti 

beliau sering berinteraksi dengan anak perkuliahan. Disamping mondok di Pesantren 

al-Anwar Sarang Beliau juga menempuh perkuliahan di STAI al-Anwar Sarang dengan 
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memilih bidang studi Ilmu Al-Qur’an dan Tafsir. Di bawah asuhan Dr. K.H. Abdul 

Ghofur Maemoen, MA serta lulus tahun 2020. 

Pada tahun yang sama, 2020, beliau menikah dengan putri seorang dosen Fakultas 

Dakwah dari UIN Walisongo Semarang, Drs. Ahmad Anas, M.Ag., yang bernama 

Qotrunnada Al-Munawwaroh. Awal mula pengenalan dengan Ustadzah Qotrunnada 

terjadi ketika beliau masih nyantri di Pondok Al-Amin Mintreng, dikenalkan oleh guru 

beliau, al-Habib Auhad as-Syahab. Ayah dari Ustadzah Qotrunnada adalah seorang 

dosen di UIN Walisongo yang juga memiliki pondok pesantren mahasiswa di sekitar 

UIN Walisongo yang bernama Pondok Pesantren Riyadhul Jannah. 

Saat ini, beliau telah dikaruniai dua anak, pertama bernama Aisyah Qurratul A’ini 

dan kedua bernama Ahmad Ziyad Athoillah. Semangat belajar dan dakwah beliau tetap 

terjaga, membimbing teman-teman mahasiswa dalam mendalami ilmu Agama, baik 

dalam Tahfidzul Qur’an maupun Kitab-Kitab salaf atau klasik.65 

B. Sejarah Pondok Pesantren Al-Munawwar Semarang 

Pondok Pesantren al-Munawwar didirikan oleh Kyai Ahmad Ainul Yaqin dan 

Ustadzah Qotrunnada Al-Munawwarah pada tanggal 3 April 2020, berlokasi di Jl. 

Bukit Panembahan Senopati No. 16 Ngaliyan, Kota Semarang, Jawa Tengah 50181. 

Sebelum mendirikan pesantren ini, Kyai Ainul Yaqin pernah mengajar di Pondok 

Pesantren Riyadhul Jannah yang diasuh oleh Abah Ahmad Anas, yang juga merupakan 

ayah dari Ustadzah Qotrunnada Al-Munawwarah sekaligus ayah mertua Kyai Ainul 

Yaqin.  

Di tahun pertama pernikahnnya, Kiai Ainul Yaqin berkontribusi di Pondok 

Pesantren Riyadhul Jannah, mengajar mahasiswa  yang ingin memperdalam ilmu 

agama di Pesantren. Prinsipnya bahwa keputusan besar harus melibatkan orang yang 

berpengalaman mendorongnya untuk meminta nasehat dari para sesepuh. Yayasan 

Madinah Al-Munawwarah, yang awalnya adalah Majelis Ta’lim Bakhutmah 31, juga 

berperan dalam pendirian pesantren ini, terutama dari segi finansial.  

 
65 Wawancara dengan Solihul Amin, 24 Oktober 2024, pukul 16.57 WIB.  
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Dalam upaya meminta nasehat dari para sesepuh, pada awalnya Ustadz Ahmad 

Ainul Yaqin sowan ke Kyai Rozaq Shofawi, yang saat ini menjadi pengasuh di Pondok 

Pesantren al-Muayyad untuk meminta arahan. Ketika berziarah ke Kyai Umar 

Mangkuyudan, Ustadz Ahmad Ainul Yaqin mendapat inspirasi terkait dengan nama 

yang akan diberikan kepada pondok yang akan didirikan ini. Nama “Al-Munawwar” 

yang terbesit di pikirannya teringat akan Pondok Pesantren yang pernah dulu beliau 

tempati untuk menimba ilmu yaitu Al-Anwar. Kemudian ditambahkan dengan suku 

awal “Al-Muayyad”, yang merupakan nama pondok yang pernah ditempati oleh istri 

beliau juga. Jika disambungkan, akan menjadi nama “Al-Munawwar”, yang artinya 

yang disinari.  

Pada tanggal 3 April 2020 ataupun 1 Ramadhan 1443 H, akhirnya diputuskan “Al-

Munawwar” sebagai nama dari pondok pesantren ini. Santri pertama dari Al-

Munawwar adalah beberapa santri Pondok Pesantren Riyadhul Jannah yang bersedia 

ikut dengan kepindahan Kyai Ainul Yaqin sekeluarga ke tempat baru. Jumlah santri 

pertama di Al-Munawwar pada waktu itu sekitar 40 santri, terdiri 17 santri putra serta 

23 santri putri.  

Metode pembelajaran di Pondok Pesantren al-Munawwar ambil beberapa metode 

pembelajaran dari pondok pesantren al-Anwar Sarang, karena Kyai Ainul Yaqin selaku 

pengasuh pondok pesantren al-Munawwar adalah alumni dari pesantren al-Anwar. 

Metode pembelajaran yang diterapkan antara lain metode bandongan, sorogan, dan 

tanya jawab.66 

C. Visi dan Misi Pondok Pesantren Al-Munawwar  

Visi  

“Mendidik dan menghasilkan Mahasantri yang sejalan dengan nilai-nilai agama. 

Berdasarkan Al-Qur’an dan Hadits ‘Ala Manhaj Ahl As-Sunnah wa Al-Jama’ah serta 

nilai-nilai kebangsaan”.  

 

 
66 Ibid,.  
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Misi  

“Mencetak generasi Ahl Al-‘Ilmi yang berhaluan moderat dan menjadi pilar pada 

nilai-nilai yang dikembangkan dalam diskursus dan praktis Islam Nusantara”.  

D. Susunan Kepengurusan Pondok Pesantren Al-Munawwar  

Dewan Penasehat    : Ana Nurul Fadhilah 

  Alief Qurrotul Ain Musyaffa  

 

Ketua Pondok  

Ketua 1 

Ketua 2 

: Sholihul Amin 

: Ainur Rokhimah 

Bendahara dan Sekretaris : M. Khoirul Lathif 

  Aliya Farihatul Jannah 

  Intan Nur Aeni 

Kemaarifan  

Koordinator Kemaarifan 

Anggota 

: M. Burhanudin 

: Lulu Aufa Hibrizi 

  Sabrina Luthfia Aina Haq  

  Yoga Putra Muhammad 

  Firyal Raniah Rizka Azzahro 

KEAMANAN 

Koordinator 

 

Anggota: 

 

: Muh. Faqih  

  Wafiq Alya Mustafidah 

: Nurul Badhik 

  Inna Ainul Muthiah 

  Syahrul Mukhtar 

 

MULTIMEDIA 

Koordinator 

 

: Pakuamudin Muhammad  
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Anggota 

  Ignace 

: Izari Nasywa 

  Kholisotun Nikmah 

  Anggun Shofiana 

 

Kebersihan dan Perlengkapan 

Koordinator 

 

Anggota 

 

: Naufal 

  Ely Farida 

: Khoirul Anam 

  Leny Ulfiatul Maula 

  Syariatin Nada 

Kesehatan 

Koordinator 

Anggota 

 

: Monic Refiana 

: Irma Elysia Apsari 

E. Program Kerja Pondok Pesantren Al-Munawwar  

Program kerja Pondok Pesantren al-Munawwar dibagi menjadi beberapa 

kelompok. Pertama, Rapat bulanan, Penerimaan santri baru (PSB), Masa Ta’aruf santri 

baru (Matsabar), Peringatan Maulid Nabi, Kegiatan Balagh Ramadhan, dan Zarkasi. 

Kedua, Jama’ah shalat subuh, maghrib, dan isya, Ngaos bandongan sore hari, 

Khataman Al-Qur’an, Ngaos kitab Hadits Arbain Nawawi, Membaca yasin Fadhilah, 

Diba’, Barzanji, Simtudduror, Tartilan santri Muhadharah, Nariyahan, Manaqib, Shalat 

Tahajud, dan Shalat Dhuha.  

Pondok Pesantren al-Munawwar juga memanfaatkan Instagram dan website untuk 

menyampaikan informasi mengenai kegiatan pesantren melalui media sosial. Di era 

digital saat ini, masyarakat telah beradaptasi dengan perkembangan teknologi, di mana 

sebelumnya informasi dicari melalui koran, majalah, atau media cetak, kini beralih ke 

sumber informasi di internet seperti Facebook, Instagram, Twitter, dan website. Akun 

media sosial Pondok Pesantren al-Munawwar Semarang dapat diakses melalui 

Instagram @ 
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https://www.instagram.com/media.almunawwar/profilecard/?igsh=MWQza2g1dWlp

MTNjNA==. Sementara untuk website Pondok Pesantren Al-Munawwar bisa diakses 

melalui link https://almunawwar.ngaliyan.net/2024/10/hari-santri-nasional-2024-

mahasantri al.html?m=1.67 

F. Informan Penelitian  

Pada penelitian ini, informan dipilih menggunakan teknik purposive sampling, 

yang berarti pemilihan sampel didasarkan pada kriteria tertentu. Sampel dalam 

penelitian ini adalah mahasiswa yang tinggal di Pesantren al-Munawwar Semarang 

yang melakukan muhasabah diri serta upaya meningkatkan kesejahteraan emosional 

mereka. 

Karakteristik informan penelitian ini adalah:  

1. Usia  

Informan terdiri dari remaja dan dewasa muda, berusia antara 18-25 tahun, yang 

berada dalam fase pencarian identitas.  

2. Jenis Kelamin. 

Informan pada penelitian ini berjenis kelamin laki-laki dan perempuan.  

3. Belum menikah. 

Menjadi orang dewasa yang belum berkeluarga memiliki sejumlah keuntungan 

dalam mengambil keputusan terkait perjalanan hidup, membangun karakter yang baik 

untuk mencapai tujuan yang diinginkan, serta kebebasan untuk membuat keputusan 

secara mandiri. Selain itu, mereka memiliki kesempatan untuk mencoba hal-hal baru 

dan menikmati keleluasaan pribadi. Remaja yang belum menikah cenderung lebih 

mampu mengendalikan diri dan emosinya. 

4. Pengalaman dalam Muhasabah Diri. 

Informan memiliki beragam pengalaman dalam melakukan muhasabah diri, baik 

secara individu maupun dalam kelompok. Mereka memiliki tujuan yang jelas untuk 

meningkatkan kesehatan mental dan emosional melalui proses refleksi diri. 

 
67 Wawancara dengan Ainur Rokhimah, 25 Oktober 2024, pukul 12.07 WIB. 

https://www.instagram.com/media.almunawwar/profilecard/?igsh=MWQza2g1dWlpMTNjNA==
https://www.instagram.com/media.almunawwar/profilecard/?igsh=MWQza2g1dWlpMTNjNA==
https://almunawwar.ngaliyan.net/2024/10/hari-santri-nasional-2024-mahasantri%20al.html?m=1
https://almunawwar.ngaliyan.net/2024/10/hari-santri-nasional-2024-mahasantri%20al.html?m=1
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G. Cara Muhasabah Mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar Semarang 

Dalam meneliti cara muhasabah yang dilakukan oleh mahasiswa di Pesantren al-

Munawwar Semarang, penting untuk memahami bahwa setiap individu memiliki 

pendekatan atau cara yang berbeda dalam menghadapi tekanan. Dalam hal ini, 

muhasabah menjadi praktik yang sangat dianjurkan dan memiliki keistimewaan yang 

luar biasa. Muhasabah dipahami sebagai upaya intropeksi yang dapat membawa 

ketenangan dan keseimbangan jiwa. Selain itu, praktik ini berperan dalam membantu 

individu menemukan makna hidup yang lebih dalam serta mendorong mereka untuk 

semakin mendekatkan diri kepada Allah SWT.  

Adapun cara-cara muhasabah yang umum dilakukan terdapat 6 diantaranya: 

mengevaluasi  niat, amalan, dan dosa-dosa, melaksanakan shalat taubat, menerima 

kritik dan saran dari orang lain, terbuka terhadap masukan dari orang lain, menjalin 

persahabatan dengan orang saleh, dzikir, dan do’a. Penelitian ini melibatkan 10 

informan yang merupakan mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar. Sebagai 

mahasiswa, cara mereka melakukan muhasabah tentunya bervariasi sesuai latar 

belakang dan pengalaman masing-masing. Oleh karena itu, praktik muhasabah di 

Pesantren Al-Munawwar menjadi topik menarik untuk diteliti lebih lanjut guna 

memperoleh wawasan baru dari perspektif yang beragam.  

Setelah menjalani rutinitas harian di pesantren, sebagian mahasiswa memiliki 

kebiasaan untuk merenung dan mengevaluasi apa yang telah mereka lakukan. 

Kebiasaan ini, yang sering disebut sebagai muhasabah diri, menjadi salah satu cara 

untuk mendekatkan diri kepada Allah dan memperbaiki kualitas diri. Berikut adalah 

pernyataan salah satu informan, DZ, mengenai muhasabah diri: 

“Saya melakukan muhasabah dengan berwudhu, kemudian shalat sunnah dua 

rakaat pada malam hari, dan setelah itu duduk tenang untuk merenung. Dalam 

renungan tersebut, saya memulai dari mengevaluasi niat saya, mengingat amalan yang 
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sudah dilakukan pada sebelumnya, dan memohon ampunan atas dosa-dosa yang telah 

terjadi”.68 

Berdasarkan hasil wawancara di atas peneliti dapat disimpulkan bahwa DZ 

melakukan muhasabah terstruktur dari berwudhu, shalat sunnah dan merenung untuk 

mengevaluasi niat, amalan yang dilakukan, dan memohon ampun atas dosa-dosa yang 

dilakukan.  

“Saya secara rutin melaksanakan shalat taubat setiap kali saya merasa telah 

berbuat salah. Hal ini merupakan cara saya untuk melakukan muhasabah, 

mendekatkan diri kepada Allah, dan memohon ampunan atas dosa-dosa yang telah 

saya perbuat”.69  

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan FK, terlihat bahwa ia melakukan 

muhasabah melalui shalat taubat setiap kali merasa telah melakukan kesalahan.  

“Saya merasa menerima kritik dari orang lain sangat penting dalam proses 

muhasabah, kadang saya tidak menyadari kekurangan atau kesalahan saya, sehingga 

kritik itu membantu saya untuk melihat sisi lain dari diri saya yang perlu saya perbaiki. 

Setiap kali ada yang memberikan saran, saya selalu berusaha untuk menerima dengan 

baik, karena itu adalah kesempatan untuk belajar dan intropeksi diri”.70 

Berdasarkan hasil wawancara yang di atas, dapat peneliti simpulkan bahwa pada 

informan LU, cara muhasabah yang ia praktikkan adalah dengan menerima kritik dari 

orang lain, menjadikannya sebagai sarana untuk berkembang.  

“Saya meluangkan waktu setiap malam sebelum tidur untuk merenung dan 

berdialog dengan diri sendiri dalam hati, mengevaluasi bagaimana hari tersebut 

berjalan”.71 

 
68 Wawancara dengan DZ, 14 Desember 2024, pukul 09.25 WIB. 
69 Wawancara dengan FK, 15 Desember 2024, pukul 10.20 WIB. 
70 Wawancara dengan LU, 15 Desember 2024, pukul 15.40 WIB.  
71 Wawancara dengan CN, 17 Desember 2024, pukul 13.00 WIB. 
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Berdasarkan hasil wawancara tersebut dapat peneliti simpulkan bahwa informan 

CN menggunakan waktu malam untuk introspeksi diri dengan merenung dan berdialog 

dengan diri sendiri dalam hati.  

“Saya melakukan muhasabah sebelum shalat subuh, terutama di sepertiga malam 

terakhir, dengan berdzikir dan bermunajat kepada Allah dengan suasana hening. Saya 

merenungkan kelemahan diri yang menghalangi pencapaian spiritual saya”.72 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan RH diatas, cara muhasabah yang ia 

lakukan adalah memanfaatkan waktu malam yang tenang, terutama sepertiga malam, 

untuk berdzikir, bermunajat kepada Allah, dan melakukan introspeksi diri.   

“Saya melaksanakan muhasabah setelah mengaji kitab kuning bersama teman-

teman dan ustadz pada malam selasa, malam rabu, malam kamis, dan malam jum’at, 

dengan mencatatnya dalam jurnal harian dan merenungkan nilai-nilai yang diperoleh 

dari pertemuan dengan orang-orang saleh. Dengan cara ini, saya berusaha 

memperbaiki diri, meningkatkan kualitas ibadah, dan bergaul dengan orang saleh 

dapat mengkontrol diri saya”.73 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan AS diatas, cara muhasabah yang ia 

lakukan adalah mencatat pengalaman dan pelajaran yang diperoleh setelah mengaji 

kitab kuning bersama teman-teman dan ustadz pada malam-malam tertentu. Ia juga 

merenungkan nilai-nilai yang didapat dari pertemuan dengan orang-orang saleh, serta 

berusaha memperbaiki diri, meningkatkan kualitas ibadah, dan mengontrol diri melalui 

pergaulan dengan orang saleh.  

“Setiap malam jum’at, saya menyempatkan waktu untuk berdzikir dan berdo’a. 

Muhasabah saya lakukan dengan mengingat dosa-dosa saya dan meminta petunjuk 

kepada Allah agar menjadi pribadi yang lebih baik”.74 

Berdasarkan hasil wawancara informan ET diatas, peneliti dapat simpulkan bahwa 

cara muhasabah yang ET lakukan ialah dengan menyempatkan waktu setiap malam 

 
72 Wawancara dengan RH, 17 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
73 Wawancara dengan AS, 17 Desember 2024, pukul 16.30 WIB. 
74 Wawancara dengan ET, 18 Desember 2024, pukul 09.45 WIB.  
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Jum’at untuk berdzikir dan berdoa, serta mengingat dosa-dosa yang telah dilakukan. Ia 

juga meminta petunjuk kepada Allah agar menjadi pribadi yang lebih baik.  

“Saya melakukan muhasabah setiap kali selesai mendengarkan ceramah di 

pesantren. Nasihat yang disampaikan biasanya sangat relevan dengan kondisi saya, 

sehingga saya terdorong untuk introspeksi diri”.75 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan AR diatas, cara muhasabah yang ia 

lakukan adalah dengan melakukan introspeksi diri setelah mendengarkan ceramah di 

pesantren. Nasihat yang disampaikan mendorongnya untuk merenungkan dan 

mengevaluasi diri, khususnya terkait dengan kondisi pribadinya.  

“Saya lebih sering melakukan muhasabah setelah shalat fardhu. Saya 

memanfaatkan waktu tersebut untuk berdoa  kepada Allah, memohon ampun atas apa 

yang telah saya perbuat sepanjang hari”.76 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut, peneliti dapat simpulkan bahwa informan 

MF melaksanakan intropeksi diri setelah shalat fardhu. Ia memanfaatkan waktu 

tersebut untuk berdoa kepada Allah dan memohon ampun atas perbuatannya sepanjang 

hari.  

“Saya melakukan muhasabah dengan shalat taubat seminggu satu kali pada 

malam senin. Saya merenungkan dosa-dosa saya dan meminta petunjuk kepada Allah 

agar menjadi pribadi yang lebih baik dan memiliki emosional yang stabil”.77 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan EA diatas, cara muhasabah yang ia 

lakukan adalah dengan melaksanakan shalat taubat seminggu sekali pada malam senin. 

Ia merenungkan dosa-dosanya dan meminta petunjuk kepada Allah agar menjadi 

pribadi yang lebih baik serta memiliki kestabilan emosional.  

H. Peran Muhasabah Terhadap Kesejahteraan Emosional Pada Mahasiswa 

di Pesantren Al-Munawwar Semarang 

 
75 Wawancara dengan AR, 19 Desember 2024, pukul 10.36 WIB.  
76 Wawancara dengan MF, 20 November 2024, pukul 09.45 WIB.  
77 Wawancara dengan EA, 20 Desember 2024, pukul 19. 42 WIB.  
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“Muhasabah sangat membantu saya menjaga kesejahteraan emosional. Ini 

membantu membuat saya lebih mudah menerima keadaan dan lebih fokus untuk 

menjadi pribadi yang lebih baik esok harinya. Proses ini memberi saya ketenangan 

dan mengurangi kecemasan”.78 

Berdasarkan penjelasan yang disampaikan oleh hasil wawancara diatas, dapat 

peneliti simpulkan bahwa muhasabah berperan penting dalam meningkatkan 

kesejahteraan emosional mahasiswa membantu menerima keadaan, fokus pada 

perbaikan diri, dan memperoleh ketenangan. Proses ini juga efektif dalam mengurangi 

kecemasan dan menjaga stabilitas emosional. 

“Dengan muhasabah membantu saya untuk mendekatkan diri kepada Allah, 

memohon ampunan, dan memperbaiki diri. Melalui proses ini, saya merasa 

kesejahteraan emosional saya semakin terjaga, karena saya bisa melepaskan beban 

batin dan merasa lebih tenang”. 79 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan kedua ini yaitu FK, muhasabah 

berperan penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional dengan membantu FK 

mendekatkan diri kepada Allah, memohon ampunan, dan memperbaiki diri. Proses 

muhasabah ini untuk melepaskan beban batin, yang pada akhirnya membawa 

ketenangan dan menjaga kestabilan emosional. 

“Iya, terutama saat saya merasa cemas dengan nilai kuliah. Muhasabah membuat 

saya lebih tenang dan percaya bahwa segala sesuatu ada jalan keluarnya”.80 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan LU di atas, muhasabah menjadi 

sarana penting untuk meredakan kecemasan akademik. Dengan melakukan refleksi 

diri, individu tidak hanya mendapatkan ketenangan emosional tetapi juga keyakinan 

untuk menghadapi tantangan akademik dengan pikiran yang lebih positif.  

 
78 Wawancara dengan DZ, 14 Desember 2024, pukul 09.25 WIB. 
79 Wawancara dengan FK, 15 Desember 2024, pukul 10.20 WIB. 
80 Wawancara dengan LU, 15 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
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“Muhasabah membantu saya menilai perilaku sehari-hari, khususnya terkait 

kesabaran, pengendalian emosi saya, dan menyeimbangkan antara tugas akademik 

dan kegiatan pondok. Hidup jadi terasa lebih terarah”.81 

Berdasarkan hasil wawancara tersebut, peneliti menyimpulkan bahwa muhasabah 

menjadi praktik yang penting dalam menjaga keseimbangan antara tanggung jawab 

akademik dan aktivitas di pondok pesantren. Dengan refleksi rutin, individu tidak 

hanya memperbaiki sikap sehari-hari tetapi juga menciptakan arah hidup yang lebih 

jelas.  

“Muhasabah membuat saya sadar bahwa hidup tidak terlalu tentang hasil, tapi 

juga tentang proses. Kesadaran ini membuat saya lebih santai dan tidak mudah 

terbebani, sehingga kesejahteraan emosional saya terjaga”. 82 

Berdasarkan hasil wawancara diatas merupakan tanggapan yang disampaikan oleh 

RH selaku informan kelima mahasiswa yang tinggal di Pesantren al-Munawwar 

peneliti simpulkan bahwa muhasabah menjadi praktik penting dalam menjaga 

keseimbangan emosional dan cara pandang terhadap kehidupan. Dengan refleksi rutin, 

individu mampu menghargai proses, mengurangi tekanan yang dirasakan, dan 

menemukan ketenangan yang mendukung kesejahteraan emosional.  

“Muhasabah membuat saya lebih tenang dan lebih terarah dalam hidup saya. 

Bergaul dengan orang saleh juga memberikan pengaruh positif terhadap 

kesejahteraan emosional saya karena membsantu saya menjaga fokus dan disiplin 

dalam memperbaiki diri”. 83 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan AS di atas, peneliti simpulkan 

bahwa muhasabah berperan penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional 

dengan membantu AS merasa lebih tenang dan terarah dalam hidup. Bergaul dengan 

orang saleh juga memberikan dampak positif, karena membantu untuk tetap fokus dan 

disiplin dalam memperbaiki diri.  

 
81 Wawancara dengan CN, 17 Desember 2024, pukul 13.00 WIB. 
82 Wawancara dengan RH, 17 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
83 Wawancara dengan AS, 17 Desember 2024, pukul 16.30 WIB. 
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“Muhasabah saya lebih tenang dan memiliki emosional yang stabil, karena saya 

merasa lebih dekat dengan Allah dan bisa melepaskan beban dalam hidup saya”.84 

Berdasarkan hasil wawancara diatas peneliti menyimpulkan bahwa muhasabah 

berperan penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional dengan memberikan 

ketenangan dan stabilitas emosional. Melalui muhasabah merasa lebih dekat dengan 

Allah, yang membantu melepaskan beban hidup dan menjaga keseimbangan 

emosional.  

“Dengan melakukan muhasabah saya lebih peka terhadap emosi orang lain dan 

lebih sabar dalam menghadapi masalah”. 85 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan AR di atas, peran muhasabah 

sangat penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional membuat ia lebih peka 

terhadap emosi orang lain dan lebih sabar dalam menghadapi masalah.  

“Peran muhasabah sangat terasa saat saya menghadapi tekanan tugas akhir di 

kampus dan ada ujian pondok. Dengan merenungi kesalahan dan berdoa, saya 

menjadi lebih sabar dan bersyukur, dan ini sangat membantu saya menjaga kestabilan 

emosi”. 86 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan MF di atas, muhasabah berperan 

besar dalam meningkatkan kesejahteraan emosional, terutama dalam menghadapi 

tekanan tugas akhir dan ujian pondok. Melalui muhasabah dan doa merasa lebih sabar, 

bersyukur, dan dapat menjaga kestabilan emosi, yang membantu mereka menghadapi 

tantangan dengan lebih tenang.  

“Muhasabah membuat saya mengatasi rasa iri atau tidak puas. Saya belajar untuk 

lebih bersyukur, dan ini sangat mempengaruhi ketenangan hati saya”. 87 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan EA di atas, muhasabah berperan 

penting dalam membantu EA mengatasi rasa iri dan ketidakpuasan. Dengan proses 

 
84 Wawancara dengan ET, 18 Desember 2024, pukul 09.45 WIB. 
85 Wawancara dengan AR, 19 Desember 2024, pukul 10.36 WIB. 
86 Wawancara dengan MF, 20 November 2024, pukul 09.45 WIB. 
87 Wawancara dengan EA, 20 Desember 2024, pukul 19. 42 WIB. 
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introspeksi dan belajar untuk lebih bersyukur, merasa lebih tenang hati, dan 

mendapatkan kesejahteraan emosional yang lebih baik.  

I. Kesejahteraan Emosional Mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar  

Penelitian ini bertujuan untuk menggali faktor-faktor yang mempengaruhi 

kesejahteraan emosional mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar, dengan fokus pada 

harga diri positif, kontrol diri, ekstrovert, optimisme, relasi sosial yang positif, dan 

memiliki arti tujuan hidup. Wawancara dilakukan dengan 10 informan yang terdiri dari 

5 mahasiswa dan 5 mahasiswi yang tinggal di pesantren dan telah melakukan praktik 

muhasabah sebagai bagian dari pengelolaan kesejahteraan emosional mereka. Harga 

diri seseorang seringkali dipengaruhi oleh pengakuan dan apresiasi atas usaha atau 

pencapaiannya. Hal ini juga dirasakan oleh salah satu informan, DZ, yang 

menyampaikan pandangannya dalam wawancara berikut: 

“Saya merasa cukup dihargai oleh teman-teman dan pengasuh di pesantren. Ini 

memberikan saya rasa percaya diri yang tinggi. Terutama saat dipercaya untuk 

memimpin acara atau kegiatan mengaji tertentu, itu membuat saya merasa dihargai 

dan lebih bersemangat”.88 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan DZ di atas, terlihat bahwa harga 

dirinya meningkat melalui penghargaan terhadap usaha yang ia lakukan. Dukungan 

moral dari ustadz dan teman-temannya juga berperan besar dalam membangun rasa 

percaya dirinya, sehingga ia merasa lebih termotivasi. 

“Saya selalu berusaha mengatur emosi, terutama saat berada di tengah tugas 

banyak atau saat ada konflik dengan teman. Saya mencoba untuk tidak terburu-buru 

dalam mengambil keputusan dan lebih banyak berpikir sebelum bertindak”.89 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan kedua, yaitu FK, dapat disimpulkan 

bahwa individu memiliki kesadaran diri yang tinggi dalam mengelola emosi, terutama 

dalam menghadapi situasi stres seperti tugas yang banyak atau konflik dengan teman. 

 
88 Wawancara dengan DZ, 14 Desember 2024, pukul 09.25 WIB. 
89 Wawancara dengan FK, 15 Desember 2024, pukul 10.20 WIB. 
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Usaha untuk tidak terburu-buru dalam mengambil keputusan dan lebih banyak berpikir 

sebelum bertindak mencerminkan kemampuan kontrol diri yang baik. 

“Meskipun saya bukan tipe yang sangat ekstrovert, saya merasa nyaman dengan 

teman-teman di sini. Saya merasa senang bisa berbagi cerita dan berdiskusi tentang 

berbagai hal dengan mereka”.90 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan LU di atas, menunjukkan bahwa 

meskipun individu tidak tergolong sangat ekstrovert, ia tetap merasa nyaman dan dapat 

menikmati hubungan sosial dengan teman-teman di pesantren. Kemampuan untuk 

berbagi cerita dan berdiskusi tentang berbagai hal.  

“Saya berharap bisa menjalani hidup yang lebih baik dengan ilmu yang saya 

peroleh di pesantren. Saya merasa optimis bahwa pelajaran-pelajaran yang saya 

terima di sini akan membantu saya mencapai tujuan hidup saya”. 91 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan CN di atas, mencerminkan rasa 

optimisme terhadap masa depan yang lebih baik berkat ilmu yang diperoleh di 

pesantren. Keyakinan bahwa pelajaran yang diterima akan membantu mencapai tujuan 

hidup menunjukkan adanya harapan yang kuat dan kepercayaan terhadap manfaat 

pendidikan pesantren.  

“Saya merasa sangat terbantu dengan hubungan sosial yang positif. Dukungan 

teman-teman sangat berarti bagi saya, terutama ketika saya merasa kesulitan atau 

stres dengan tugas”. 92 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan RH di atas, menunjukkan bahwa 

hubungan sosial yang positif memiliki peran penting dalam mendukung kesejahteraan 

emosional. Dukungan dari teman-teman menjadi sumber kekuatan, terutama saat 

menghadapi kesulitan dan stres ketika banyak tugas. Hal ini mencerminkan bahwa 

relasi sosial yang baik tidak hanya memberikan rasa nyaman tetapi juga membantu 

individu tantangan dalam hidup.  

 
90 Wawancara dengan LU, 15 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
91 Wawancara dengan CN, 17 Desember 2024, pukul 13.00 WIB. 
92 Wawancara dengan RH, 17 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
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“Saya merasa hidup saya lebih bermakna di lingkungan pesantren karena hidup 

di pesantren mengajarkan saya untuk memiliki tujuan hidup yang jelas dan 

bermanfaat, baik untuk diri sendiri maupun untuk orang lain”.93 

Berdasarkan hasil wawancara dengan informan AS di atas, mencerminkan bahwa 

kehidupan di pesantren memberikan makna yang mendalam bagi kehidupan, dengan 

membantu membentuk tujuan hidup yang jelas dan bermanfaat. Nilai-nilai yang 

diajarkan di pesantren tidak hanya meningkatkan pemahaman diri tetapi juga 

mendorong individu untuk memberikan kontribusi positif bagi orang lain.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
93 Wawancara dengan AS, 17 Desember 2024, pukul 16.30 WIB. 
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BAB IV  

PERAN MUHASABAH DIRI DALAM MENINGKATKAN 

KESEJAHTERAAN EMOSIONAL PADA MAHASISWA DI PESANTREN 

AL-MUNAWWAR SEMARANG 

 

A. Analisis Cara Bermuhasabah Pada Mahasiswa di Pesantren Al-

Munawwar  

Berdasarkan hasil penelitian sebagaimana dijelaskan pada bab sebelumnya, 

dapat diketahui gambaran mengenai cara bermuhasabah pada mahasiswa di 

Pesantren Al-Munawwar. Berdasarkan data yang dipaparkan pada bab III, terdapat 

beberapa cara bermuhasabah yang diterapkan oleh mahasiswa di pesantren Al-

Munawwar. Pesantren Al-Munawwar memiliki sekitar 70 santri yang aktif 

mengikuti berbagai program pendidikan formal dan pesantren. Peneliti 

memutuskan memilih sepuluh mahasiswa sebagai informan utama dalam penelitian 

ini, yang dipilih berdasarkan rekomendasi dari pengurus pesantren karena dianggap 

mewakili karakteristik dan pengalaman yang relevan dengan tujuan penelitian.  

Berdasarkan analisis data pada bab IV, penelitian ini menemukan bahwa cara 

bermuhasabah yang diterapkan oleh mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar 

memiliki kesesuaian dengan metode yang dijelaskan oleh Deta Jaudah Najmah 

dalam artikelnya yang berjudul Cara Muhasabah Diri Dalam Islam, Beserta Dalil 

Dan Keutamaannya, terdapat enam metode utama untuk bermuhasabah diri: 94 

mengevaluasi  niat, amalan, dan dosa-dosa, melaksanakan shalat taubat, menerima 

kritik dan saran dari orang lain, terbuka terhadap masukan dari orang lain, menjalin 

persahabatan dengan orang saleh, dzikir, dan do’a. Dari hasil wawancara, terdapat 

beberapa cara muhasabah yang umum dilakukan oleh mahasiswa, yang terbagi 

dalam enam kategori utama:  

 
94 Najmah, “Cara Muhasabah Diri Dalam Islam, Beserta Dalil Dan Keutamaannya.” 
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1. Evaluasi niat, amalan, dan dosa-dosa 

Muhasabah dilakukan dengan mengevaluasi niat, amalan, dan dosa-dosa yang telah 

dilakukan, bertujuan untuk merenungkan tindakan dan memperbaiki diri. Berdasarkan 

pengalaman DZ, ia menjalani muhasabah secara terstruktur, dimulai dengan berwudhu 

dan melaksanakan shalat sunnah dua rakaat pada malam hari. Langkah ini memberikan 

ketenangan fisik dan spiritual sebagai persiapan untuk introspeksi diri. Dalam 

prosesnya, DZ memulai dengan mengevaluasi niat, sebuah langkah penting untuk 

memastikan kemurnian hati dan keikhlasan dalam setiap amal, sebagaimana dianjurkan 

dalam hadits bahwa “segala amal bergantung pada niatnya” (HR. Bukhari dan 

Muslim). Selanjutnya, ia mengingat dan mengevaluasi amalan yang telah dilakukan, 

menilai kualitas dan konsistensinya. Langkah ini sejalan dengan ajaran tasawuf, 

khususnya konsep muhasabah an-nafs yang diajarkan oleh Imam al-Ghazali, untuk 

memperbaiki kekurangan dan meningkatkan ketaatan. 95  Tahap akhir melibatkan 

refleksi atas dosa-dosa yang telah dilakukan, dengan merenungkan kesalahan masa 

lalu, memohon ampun kepada Allah, dan berkomitmen untuk tidak mengulanginya.96 

2.  Shalat taubat 

Mayoritas informan menekankan pentingnya shalat taubat sebagai cara muhasabah 

untuk mendekatkan diri kepada Allah dan memohon ampunan atas dosa-dosa. 

Berdasarkan pengalaman FK dan EA, mereka secara konsisten melaksanakan shalat 

taubat sebagai bentuk usaha membersihkan diri dari dosa-dosa yang telah dilakukan, 

sekaligus memohon petunjuk untuk menjadi pribadi yang lebih baik dan stabil secara 

emosional. Shalat taubat merupakan salah satu metode penting dalam tradisi Islam 

yang berfungsi sebagai refleksi diri dan memperbaiki hubungan dengan Allah SWT.97 

 

 

 
95 Indah Muslimah, “Penerapan Metode Muhasabah An-Nafs Dalam Pembentukan Akhlakul 

Karimah Santri Di Pondok Pesantren Al-Hikmah Muhammadiyah Sukoharjo Tahun Pelajaran 

2022/2023,” Mamba’ul ‘Ulum, 19, no. 2 (2023): 1–13. 
96 Wawancara dengan DZ, 14 Desember 2024, pukul 09.25 WIB. 
97 Wawancara dengan FK, 15 Desember 2024, pukul 10.20 WIB. 
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3. Menerima kritik dan saran dari orang lain 

Berdasarkan pengalaman LU, kritik dan saran dari orang lain menjadi alat penting 

dalam proses muhasabah. Hal ini menggambarkan bahwa muhasabah melibatkan sikap 

terbuka terhadap masukan yang membantu individu untuk melihat kekurangan diri dan 

melakukan perbaikan.98 Pendekatan ini sejalan dengan teori Konstruktivisme, yang 

menekankan pentingnya feedback dalam pengembangan diri dan pembentukan 

kesadaran diri (self-awareness).99 

4. Dzikir dan doa 

Dzikir sebagai bagian dari praktik muhasabah sangat umum dilakukan oleh para 

informan. Beberapa diantaranya, seperti RH dan ET, menyatakan bahwa mereka 

memanfaatkan waktu di malam hari, terutama pada sepertiga malam, untuk berdzikir 

dan bermunajat kepada Allah. Dzikir dianggap sebagai cara  yang efektif untuk 

menenangkan hati, mendekatkan diri kepada Allah, serta merenungkan kelebihan dan 

kekurangan diri.100 

5. Pergaulan dengan orang saleh 

Informan AS menjalani muhasabah dengan cara menjalin hubungan dan 

berinteraksi dengan orang saleh. Refleksi atas nilai-nilai yang diperoleh dari pertemuan 

dengan orang saleh menjadi cara untuk memperbaiki diri dan meningkatkan kualitas 

ibadah.101 Praktik ini menunjukkan bahwa muhasabah tidak hanya bersifat individu, 

tetapi juga memiliki dimensi sosial, di mana interaksi dengan individu yang lebih saleh 

dapat memberikan wawasan dan dampak positif.  

6. Waktu khusus untuk introspeksi diri  

Beberapa informan memilih waktu tertentu untuk melakukan muhasabah, seperti 

setelah shalat fardhu atau setelah mendengarkan ceramah. Berdasarkan pengalaman 

 
98 Wawancara dengan LU, 15 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
99 Sumarno, “Pengaruh Balikan (Feedback) Guru Dalam Pembelajaran Terhadap Motivasi Dan 

Hasil Belajar Peserta Didik (Suatu Kajian Teoritis Dan Empirik),” Jurnal Ilmiah Pendidikan Pancasila 

Dan Kewarganegaraan 1, no. 2 (2016): 115–25, https://doi.org/10.17977/um019v1i22016p115. 
100 Wawancara dengan RH, 17 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
101 Wawancara dengan AS, 17 Desember 2024, pukul 16.30 WIB 
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MF dan CN, mereka memanfaatkan waktu setelah shalat fardhu untuk berdoa dan 

memohon ampun atas dosa-dosa yang dilakukan sepanjang hari. 102  Hal ini 

menunjukkan bahwa muhasabah dapat dilakukan dalam rutinitas sehari-hari melalui 

momen-momen spiritual yang teratur.  

Praktik muhasabah yang ditemukan dalam penelitian ini relevan dengan teori 

intropeksi diri dan teori kesadaran diri dalam psikologi. Dalam psikologi positif, 

introspeksi diri dianggap sebagai langkah penting dalam mencapai kesejahteraan 

emosional, di mana individu secara aktif merenungkan perilaku dan sikapnya untuk 

memahami diri mereka dengan lebih baik.103 Selain itu, muhasabah yang melibatkan 

doa dan dzikir juga dapat dianalisis melalui perspektif psikologi sufistik, yang 

menunjukkan bahwa praktik spiritual dapat membantu mengurangi kecemasan, 

meningkatkan ketenangan jiwa, dan meningkatkan kesejahteraan emosional. 104 

Berdasarkan hasil wawancara dan observasi, dapat disimpulkan bahwa muhasabah 

di Pesantren al-Munawwar dilakukan melalui berbagai pendekatan yang 

mencerminkan keberagaman individu. Aktivitas muhasabah di pesantren ini mencakup 

introspeksi diri melalui evaluasi niat, amalan, dan dosa-dosa, shalat taubat, menerima 

kritik dan saran dari orang lain, dzikir dan doa, serta pergaulan dengan orang saleh.  

B. Analisis Peran Muhasabah diri terhadap Kesejahteraan Emosional Pada 

Mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar Semarang 

Berdasarkan wawancara dengan 10 informan, dapat disimpulkan bahwa praktik 

muhasabah memiliki peran penting dalam menjaga dan meningkatkan kesejahteraan 

emosional mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar. Individu yang melakukan 

muhasabah merasa mendapatkan ketenangan, kestabilan emosi, dan kedamaian dalam 

kehidupan mereka. Selain itu, praktik ini membantu mereka menjadi lebih sabar dan 

fokus dalam menghadapi berbagai tantangan hidup. 

 
102 Wawancara dengan MF, 20 November 2024, pukul 09.45 WIB. 
103 Ralph Adolph, Psikologi Positif:Konsep Dan Aplikasinya (Jakarta, 2016). 
104 Mutmainah, “Metode Muhasabah: Analisis Pendekatan Psikologi Sufistik Perspektif Al–

Ghazali,” Pendidikan Dan Pranata Islam STAI Syichona Moh. Cholil Bangkalan 12, no. 1 (2021): 41–

51. 
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1. Peningkatan Kesejahteraan Emosional melalui Muhasabah 

Berdasarkan pengalaman DZ dan RH yang menyatakan bahwa muhasabah 

membantu mereka untuk lebih menerima keadaan, fokus pada perbaikan diri, dan 

mengurangi kecemasan. informan mengungkapkan bahwa muhasabah mempermudah 

mereka dalam menerima keadaan dan berfokus untuk menjadi pribadi yang lebih baik 

esok harinya.105 Praktik ini memberikan ketenangan dan mengurangi kecemasan, yang 

sejalan dengan teori psychological well-being yang dikemukakan oleh Ryff (1989), 

yang menyatakan bahwa kesejahteraan psikologis melibatkan aspek-aspek seperti 

penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, dan tujuan hidup yang 

bermakna. 106  Dalam hal ini, muhasabah mendukung aspek-aspek tersebut dengan 

membantu individu untuk merefleksikan diri, menerima kesalahan, dan memperbaiki 

kualitas diri. 

2. Peran Muhasabah Terhadap Pengendalian Emosi dan Pengelolaan Stres 

Muhasabah juga terbukti memberikan manfaat yang signifikan dalam mengelola 

stres, terutama dalam menghadapi tekanan akademik. Berdasarkan pengalaman LU, 

muhasabah membantunya merasa lebih tenang dan percaya bahwa setiap masalah 

memiliki solusi atau jalan keluarnya, terutama ketika menghadapi kecemasan terkait 

nilai kuliah.107 Hal ini sejalan dengan teori emotion regulation (Gross, 2002), yang 

menunjukkan bahwa refleksi diri, seperti yang dilakukan dalam muhasabah, dapat 

membantu individu mengelola emosi mereka dengan lebih baik dan mengurangi 

kecemasan. 108 Selain itu, muhasabah juga memberikan pengaruh positif dalam 

meningkatkan kesabaran dan pengendalian emosi. Pengalaman CN, AR, dan MF 

menunjukkan bahwa mereka merasa lebih sabar dan dapat menyeimbangkan tugas 

 
105 Wawancara dengan DZ, 14 Desember 2024, pukul 09.25 WIB. 
106 Irma Yuliani, “Konsep Psychological Well-Being Serta Implikasinya Dalam Bimbingan 

Dan Konseling,” Journal of Innovative Counseling: Theory, Practice & Research 2, no. 2 (2018): 51–

56, http://journal.umtas.ac.id/index.php/innovative_counseling. 
107 Wawancara dengan LU, 15 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
108 Ayu Tri Monica, “Regulasi Emosi Pada Wanita Pengidap Katsaridaphobia,” Universitas 

Medan Area, 2015, 1–21, http://repository.uma.ac.id/handle/123456789/2050. 
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akademik dan kegiatan pondok.109 Dalam konteks ini, muhasabah berfungsi sebagai 

mekanisme pengelolaan stres yang membantu individu menghadapi tekanan dengan 

cara yang lebih bijaksana, sesuai dengan penjelasan dalam teori Cognitive Behavioral 

Therapy (Beck, 1976), yang mengajarkan individu untuk mengganti pola pikir negatif 

dengan pola pikir yang lebih rasional dan produktif.110 

3. Muhasabah sebagai Sarana Mendekatkan Diri kepada Allah dan Meningkatkan 

Kesejahteraan Emosional 

Berdasarkan pengalaman FK daan ET, muhasabah membantu mereka merasa lebih 

dekat dengan Allah dan melepaskan beban batin.111 Proses ini memberikan ketenangan 

dan menjaga kestabilan emosional, yang mendukung konsep spiritual well-being yang 

dikemukakan oleh Pargament (1997). Pargament menyatakan bahwa individu yang 

terhubung dengan aspek spiritualitas memiliki tingkat kesejahteraan yang lebih tinggi, 

terutama dalam menghadapi tantangan hidup. Berdzikir, berdoa, dan introspeksi diri 

dalam muhasabah memberi ketenangan batin dan membantu individu untuk menerima 

keadaan, memaafkan diri, serta memohon ampunan dari Allah SWT.112 

4. Memperkuat proses muhasabah melalui interaksi dengan orang saleh 

Berdasarkan pengalaman AS, bergaul dengan orang saleh membantunya menjaga 

fokus, disiplin, dan memperbaiki diri. Hal ini menunjukkan bahwa lingkungan sosial 

yang positif dapat memperkuat proses muhasabah dan mendukung kesejahteraan 

emosional.113 Konsep ini sejalan dengan teori Social Support (Cohen & Wills, 1985), 

yang menyatakan bahwa dukungan sosial, termasuk interaksi dengan individu yang 

 
109 Wawancara dengan CN, 17 Desember 2024, pukul 13.00 WIB. 
110 Andi Bunyamin, “Mengelola Stres Dengan Pendekatan Islami Dan Psikologis,” Idaarah: 

Jurnal Manajemen Pendidikan 5, no. 1 (2021): 145, https://doi.org/10.24252/idaarah.v5i1.20971. 
111 Wawancara dengan FK, 15 Desember 2024, pukul 10.20 WIB 
112  Claudia Margaretha, Yuspendi Yuspendi, and Maria Yuni Megarini Cahyono, “Peran 

Religious Coping Terhadap Emotional Well-Bieng Pada Komunitas Dewasa Awal Di Gereja ‘X’ 

Semarang,” Humanitas (Jurnal Psikologi) 8, no. 2 (2024): 255–65, 

https://doi.org/10.28932/humanitas.v8i2.8802. 
113 Wawancara dengan AS, 17 Desember 2024, pukul 16.30 WIB 
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memiliki nilai-nilai positif, dapat meningkatkan kesejahteraan emosional dan 

memberikan rasa aman yang membantu individu dalam mengatasi stres.114 

5. Peran Muhasabah dalam Mengatasi Rasa Iri dan Ketidakpuasan 

Berdasarkan pengalaman EA, muhasabah membantunya mengatasi perasaan iri dan 

ketidakpuasan, serta belajar untuk lebih bersyukur. Melalui proses refleksi diri, 

individu dapat mengurangi perasaan negatif yang dapat mengganggu kesejahteraan 

emosional mereka.115 Hal ini mendukung teori Gratitude (Emmons & McCullough, 

2003), yang menunjukkan bahwa rasa syukur berperan penting dalam meningkatkan 

kesejahteraan emosional dan mengurangi perasaan negatif. 116  Secara keseluruhan, 

wawancara menunjukkan bahwa muhasabah memiliki peran yang sangat penting 

dalam meningkatkan kesejahteraan emosional mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar. 

Praktik ini tidak hanya membantu individu menerima keadaan dan meningkatkan 

kesejahteraan emosional, tetapi juga dalam mengelola stres, memperbaiki diri, dan 

menjaga keseimbangan emosional. Teori-teori yang relevan, seperti psychological 

well-being, emotion regulation, spiritual well-being, social support, dan gratitude, 

memberikan kerangka yang kuat untuk memahami bagaimana muhasabah dapat 

meningkatkan kualitas hidup emosional dan spiritual individu. 

C. Analisis Kesejahteraan Emosional Pada Mahasiswa di Pesantren Al-

Munawwar 

Penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi faktor-faktor yang mempengaruhi 

kesejahteraan emosional mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar. Menurut Seligman 

Martin, terdapat enam faktor yang mempengaruhi kesejahteraan emosional, yaitu harga 

diri positif, kontrol diri, ekstroversi atau ekstrovert, optimisme, relasi sosial yang 

 
114  Azka Khoirunnisa and Dewi Rosiana, “Pengaruh Perceived Social Support Terhadap 

Psychological Well-Being Mahasiswa Yang Sedang Menyusun Skripsi,” Bandung Conference Series: 

Psychology Science 3, no. 2 (2023): 874–81, https://doi.org/10.29313/bcsps.v3i2.7404. 
115 Wawancara dengan EA, 20 Desember 2024, pukul 19. 42 WIB. 
116 Akmal and Masyhuri, “Konsep Syukur,” Jurnal Komunikasi Dan Pendidikan Islam 7, no. 2 

(2018): 1–22. 
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positif, dan memiliki arti tujuan hidup.117 Berikut ini adalah analisis data berdasarkan 

wawancara dengan 10 informan beserta teori-teori yang relevan.  

1. Harga diri positif 

Berdasarkan pengalaman DZ, harga diri  dapat ditingkatkan melalui apresiasi 

terhadap usaha atau pencapaian. Analisis menunjukan bahwa rasa dihargai oleh 

lingkungan pesantren memberikan dorongan besar terhadap kepercayaan diri DZ.118 

Pengakuan dari ustadz dan teman-teman membangun motivasi serta membantu 

meningkatkan harga dirinya. Hal ini sesuai dengan teori Maslow (1943) tentang 

kebutuhan harga diri, yang menyatakan bahwa pengakuan dari orang lain merupakan 

salah satu faktor penting dalam memenuhi kebutuhan psikologis seseorang.119 

2. Kontrol diri 

Pengalaman FK menunjukkan bahwa mengelola emosi dengan berpikir matang 

sebelum bertindak mencerminkan tingkat kesadaran yang tinggi. 120 Hal ini 

menunjukkan pentingnya kontrol diri dalam menghadapi stres, yang menjadi aspek 

penting dalam kesejahteraan emosional. Sesuai dengan teori pengendalian diri 

(Baumeister et al., 1994), kemampuan menahan dorongan emosional dan mengatur 

respons perilaku merupakan indikator utama dalam mencapai kesejahteraan psikologis 

dan emosional.121 

3. Ekstroversi  

Pengalaman LU menunjukkan bahwa kemampuan menikmati hubungan sosial, 

meskipun tidak sepenuhnya bersifat ekstrovert, tetap mendukung kesejahteraan 

 
117  Afridah, Mumtaz, Iis Rahmawati, Launiz Zamardah, Muhamad Fahri, and Salsabila 

Salsabila. “Kesejahteraan Emosional Pedagang Kaki Lima Di Masa Pandemi.” JUBIKOPS: Jurnal 

Bimbingan Konseling Dan Psikologi 2, no. 1 (2022): 21–30. 
118 Wawancara dengan DZ, 14 Desember 2024, pukul 09.25 WIB. 
119 Fitri Rachmiati Sunarya, “Urgensi Teori Hirarki Kebutuhan Dari Abraham Maslow Dalam 

Sebuah Organisasi,” SALAM: Jurnal Sosial Dan Budaya Syar-I 9, no. 2 (2022): 647–58, 

https://doi.org/10.15408/sjsbs.v9i3.25916. 
120 Wawancara dengan FK, 15 Desember 2024, pukul 10.20 WIB. 
121  Fenty Nurbaniyah, “Hubungan Antara Tingkat Kontrol Diri (Self-Control) Dengan 

Frekuensi Perilaku Merokok Pada Mahasiswa Laki-Laki Fakultas Teknik Program Studi Teknik Industri 

Universitas Muhammadiyah Gresik Angkatan 2010-2014,” Jurnal Universitas Muhammadiyah Gresik 

53, no. 9 (2016): 6–10, http://eprints.umg.ac.id/2860/. 
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emosional.122 Hal ini sejalan dengan teori kepribadian Big Five (McCrae & Costa, 

1997), yang menyatakan bahwa ekstroversi berkaitan erat dengan kebahagiaan dan 

kesejahteraan individu.123 

4. Optimisme 

Pengalaman CN mencerminkan rasa optimisme yang kuat. Keyakinan bahwa 

pendidikan di pesantren akan mendukung pencapaian tujuan hidup menjadi fondasi 

bagi harapan dan motivasi untuk masa depan.124 Hal ini sejalan dengan teori optimisme 

(Seligman, 1991), yang menyatakan bahwa pandangan positif terhadap masa depan 

membantu individu menghadapi tantangan dengan baik dan meningkatkan 

kesejahteraan emosional.125 

5. Relasi sosial yang positif 

Pengalaman RH menunjukkan bahwa hubungan sosial yang positif memberikan 

rasa nyaman dan menjadi sumber kekuatan dalam menghadapi tekanan.126 Relasi sosial 

yang positif membantu mengurangi stres dan mendukung kesejahteraan emosional. 

Sesuai dengan teori dukungan sosial (Cohen & Wills, 1985), hubungan interpersonal 

yang positif dapat berfungsi sebagai buffer terhadap stres.127 

6. Memiliki arti dan tujuan hidup 

Pengalaman AS menunjukkan bahwa pesantren memberikan makna mendalam 

dengan membantu menetapkan tujuan hidup yang jelas dan bermanfaat. Nilai-nilai 

yang diajarkan pesantren mendorong individu untuk memberikan kontribusi positif 

 
122 Wawancara dengan LU, 15 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
123  Ardi Almaqassary, “Big Five Personality - Sejarah Dan 5 Dimensi Kepribadian,” 

Konselor.Id, 2022, https://konselor.id/main/tips/big-five-personality-sejarah-dan-5-dimensi-

kepribadian.html. 
124 Wawancara dengan CN, 17 Desember 2024, pukul 13.00 WIB. 
125 A Saputra Nasution et al., “Pengaruh Optimisme Dan Kemampuan Penyelesaian Masalah 

Terhadap Psikologi Pada Mahasiswa,” Observasi : Jurnal Publikasi Ilmu Psikologi 2, no. 1 (2024): 133–

50, https://doi.org/10.61132/observasi.v2i1.183. 
126 Wawancara dengan RH, 17 Desember 2024, pukul 15.40 WIB. 
127 Bunga Ayu Lestari, “Pengaruh Dukungan Sosial, Stress Dan Sabar Terhadap Psychological 

Well Being Ibu Dewasa Madya Pasca Anaknya Menikah,” Skripsi, Fakultas Psikologi, Universitas 

Islam Syarif Hidayatullah Jakarta, 2019, 1–121. 
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bagi masyarakat. 128  Hal ini sejalan dengan logoterapi Viktor Frankl (1984), yang 

menyatakan bahwa menemukan makna hidup merupakan elemen penting dalam 

mencapai kesejahteraan emosional, terutama dalam situasi yang memberikan 

tantangan. 129 

Dari wawancara dengan 10 informan, ditemukan bahwa faktor-faktor seperti harga 

diri positif, kontrol diri, ekstroversi, optimisme, relasi sosial yang positif, dan tujuan 

hidup yang bermakna saling mendukung dalam membangun kesejahteraan emosional 

mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar. Lingkungan pesantren berperan signifikan 

dalam memberikan dukungan moral, menanamkan nilai-nilai kehidupan, dan 

memberikan kesempatan untuk mengembangkan potensi diri. Hal ini secara 

keseluruhan meningkatkan kesejahteraan emosional yang lebih baik. Temuan ini 

sejalan dengan teori-teori psikologi seperti hierarki kebutuhan Maslow, teori kontrol 

diri Baumeister, dan logoterapi Viktor Frankl.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
128 Wawancara dengan AS, 17 Desember 2024, pukul 16.30 WIB 
129 ZR Laili, “Bastaman , Logoterapi Psikologi Untuk Menemukan Makna Hidup Dan Meraih 

Hidup Bermakna (Jakarta: PT Raja Grafindo Persada,2007), 36. 16,” Koeswara, 1942, 16–29. 
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BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Setiap mahasiswa di Pondok Pesantren Al-Munawwar perlu meningkatkan 

kesejahteraan emosional untuk mengatasi kecemasan dan stres akibat tekanan yang 

dihadapi. Mereka menggunakan berbagai cara, seperti mengevaluasi  niat, amalan, dan 

dosa-dosa, melaksanakan shalat taubat, menerima kritik dan saran dari orang lain, 

dzikir dan doa, dan pergaulan dengan orang saleh. Waktu pelaksanaan muhasabah 

dilakukan sesuai dengan kenyamanan masing-masing individu, seperti seminggu 

sekali, setiap malam menjelang tidur, dan setelah shalat fardhu sambil berdzikir.  

Muhasabah memiliki peran penting dalam meningkatkan kesejahteraan emosional 

mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar. Berdasarkan analisis data, muhasabah 

membantu mahasiswa dalam berbagai aspek, termasuk meningkatkan kesejahteraan 

emosional, mengelola emosi dan stres, muhasabah sebagai sarana mendekatkan diri 

kepada Allah untuk mencapai ketenangan batin, memperkuat proses muhasabah 

melalui interaksi dengan orang saleh, dan mengatasi rasa iri dan ketidakpuasan.  

Kesejahteraan emosional mahasiswa di Pesantren Al-Munawwar menunjukkan 

bahwa lingkungan pesantren memiliki peran penting dalam meningkatkan 

kesejahteraan emosional mereka. Beberapa faktor yang dapat mengindikasikan 

kesejahteraan emosional mahasiswa di pesantren meliputi harga diri, kontrol diri, 

optimisme, ekstroversi, relasi sosial yang positif, serta tujuan hidup yang bermakna. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa terapi muhasabah yang dilakukan mahasiswa 

memberikan perubahan positif pada kondisi emosional dan psikologis mereka. 

Mahasiswa menjadi lebih optimal dalam mengelola emosi.   

B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, berikut ini ada beberapa saran: 

Untuk Informan Penelitian 
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Diharapkan agar setiap informan dapat menjaga dan mempertahankan 

kesejahteraan emosional yang dimilikinya. Hal ini penting mengingat proses 

muhasabah dapat berperan dalam membantu mengatasi masalah emosional secara 

bertahap untuk mencapai kesejahteraan.  

Untuk Peneliti Selanjutnya 

Diharapkan peneliti selanjutnya penelitian dengan topik serupa dapat 

mengembangkan kajian terkait penerapan muhasabah dalam meningkatkan 

kesejahteraan emosional, khususnya pada mahasiswa yang tinggal di pesantren. Selain 

itu, peneliti diharapkan dapat memperluas jumlah informan penelitian serta 

memperhatikan berbagai aspek, faktor, dan bentuk muhasabah agar wawasan yang 

diperoleh lebih mendalam dan komprehensif.  
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LAMPIRAN  

Lampiran 1 : Permohonan Izin Riset 
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Lampiran 2 :  

Pedoman Wawancara  

 

A. Daftar wawancara dengan mahasiswa yang mondok di Pesantren al-

Munawwar  

1. Apakah Anda mengetahui tentang muhasabah? 

2. Apa alasan Anda melakukan muhasabah di Pesantren Al-Munawwar?  

3. Bagaimana cara Anda melakukan muhasabah diri dalam kehidupan sehari-hari? 

Apakah ada rutinitas tertentu yang biasa Anda lakukan?  

4. Kapan waktu Anda melakukan muhasabah? 

5. Seberapa sering Anda melakukan muhasabah?  

6. Menurut Anda, seberapa pentingkah muhasabah bagi kehidupan Anda? 

(Adaptasi Nindia Nurhasanah: 2022) 

 

Lampiran 3:  

B. Dokumentasi Wawancara bersama Responden.  

 

(Wawancara langsung secara tatap muka dengan Dimas Zakky, salah satu 

mahasiswa yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar) 
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(Wawancara langsung secara tatap muka dengan Leny Ulfiatul, salah satu 

mahasiswi yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar) 

 

(Wawancara langsung secara tatap muka dengan Farakh Kamila, salah satu 

mahasiswi yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar) 
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(Wawancara langsung secara tatap muka dengan Choirul Najib, salah satu 

mahasiswa yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar) 

 

(Wawancara langsung secara tatap muka bersama Rifaldi Hasan Amrulah, salah 

satu mahasiswa yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar) 
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(Wawancara melalui Whatsapp dengan Erika Tri Puspitasari, seorang mahasiswi 

yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar) 

 

(Wawancara langsung secara tatap muka dengan Erica Ayu Rahmawati, salah 

satu mahasiswi yang saat ini tinggal di Pesantren al-Munawwar) 

 

 

 

 

 

 



 

83 

 

DAFTAR RIWAYAT HIDUP 

Data Pribadi  

1. Nama Lengkap    : Bulan Saskiyah  

2. Tempat, Tanggal Lahir   : Bogor, 24 Mei 2003 

3. Agama     : Islam  

4. Jenis Kelamin     : Perempuan 

5. Kewarganegaraan    : Indonesia 

6.   Alamat     : Jl. Hj Jairan 04/09 Kp. Cikempong 

Pakansari Cibinong-Bogor 

7. No.Hp      : 081296963498 

8. Golongan     : O  

9. Email      : saskiyahbulan@gmail.com  

Riwayat Pendidikan Formal  

1. SDN Pabuaran 03 

 

2. SMP Pondok Pesantren Terpadu Daaruttaqwa  

3. SMA Pondok Pesantren Terpadu 

Daaruttaqwa   

4. UIN Walisongo Semarang  

 : Tahun 2008-2014 

 : Tahun 2014-2017 

 

 : Tahun 2017-2020 

 : Tahun 2021-sekarang 

Riwayat Pendidikan Non Formal 

1. Mengabdi di Pondok Pesantren Tahfidz Haramain Sukabumi 

2. Pondok Pesantren Darul Falah Besongo Semarang 

 

Demikian Riwayat hidup ini dibuat dengan sebenar-benarnya dan semoga dapat 

digunakan sebagaimana mestinya.  

 

 

 

mailto:saskiyahbulan@gmail.com


 

84 

 

Semarang, 12 November 2024 

 

 

Bulan Saskiyah 

NIM 2104046136 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


