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ABSTRAK 

Judul : Titik Temu Psikologi Positif Martin Seligman dan Konsep 

Wahdat al-Syuhud pada Kitab al-Durr al-Nafis Karya 

Syekh Muhammad Nafis al-Banjari dalam Meraih Authentic 

Happiness. 

Nama   : M. Taufiq Jamal 

NIM   : E97219075 

Pembimbing  : Hodri, M.Ag 

Skripsi ini mengkaji tentang titik temu antara psikologi positif Martin Seligman dari 

sudut pandang psikologi dan konsep wahdat al-syuhud dalam kitab al-Durr al-Nafis 

karya Syekh Muhammad Nafis al-Banjari dari sudut pandang tasawuf. Penulisan skripsi 

ini menjelaskan masalah, pertama apa makna authentic happiness menurut kedua konsep. 

Kedua, bagaimana perbedaan dan titik temu konsep authentic happiness dari kedua 

konsep. Ketiga, bagaimana cara meraih authentic happiness menurut kedua konsep. 

Dalam skripsi ini penulis menggunakan metodologi deskriptif kualitatif komparatif 

dengan menggunakan penelitian pustaka dengan tujuan untuk memperkuat argumentasi 

penulis dengan literatur-literatur yang telah ada sebelumnya baik berupa buku, jurnal, 

maupun skripsi yang telah diteliti sebelumya. Dari hasil penelitian ini penulis 

mendapatkan adanya beberapa persamaan dan perbedaan dalam meraih authentic 

happiness. Martin Seligman menjelaskan kebahagiaan autentik dapat diraih disetiap 

keadaan waktu maupun tempat sesuai dengan pengalamannya sebagai psikolog. Syekh 

Muhammad Nafis menjelaskan dalam meraih kebahagiaan seseorang harus berusaha 

mengenali Tuhannya, hingga muncul rasa kebahagiaan yang tidak tergambarkan. Dapat 

disimpulkan bahwa dalam meraih kebahagiaan mempunyai banyak jalan, namun 

kebahagiaan harus dicari melalui jalan positif, karena kebahagiaan merupakan salah satu 

nilai positif. 

Kata Kunci : Psikologi Positif, Wahdat al-Syuhud, Authentic Happiness 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Kebahagiaan  menjadi tema bahasan yang banyak diutarakan oleh para 

sastrawan, agamawan dan para filosof selama berabad-abad sepanjang sejarah. 

Penyebutan kebahagiaan dalam berbagai bahasa seperti Inggris (Happiness), 

Jerman (Gluck), Latin (Felicitas), Arab (Falah, Sa’adah), Yunani (Eutychia, 

Eudaimonia), menunjukan arti bahwasanya kebahagiaan adalah sebuah 

keberuntungan, peluang baik dan kejadian baik. Walaupun tidak bisa dipungkiri 

dengan berbagai latar belakang, tingkatan usia, agama, suku, budaya dan bangsa 

diskripsi tentang kebahagiaan pastilah berbeda paham tentang kebahagiaan.1 

Mendefinisikan kebahagiaan merupakan hal yang sangat sulit, apalagi 

mencari padanan kebahagian dalam bentuk fisik. Setiap orang mendefinisikan 

kebahagian dengan makna yang berbeda-beda sesuai dengan keadaan diri, 

perkembangan dan kebutuhan. Definisi kebahagian selaras dengan definisi 

kebenaran yaitu bersifat relatif dan nisbi. Darrin M. McMahoon’s dalam 

reviewnya mengemukakan pendapatnya dalam mendefinisikan kebahagian adalah 

sebab akibat state of mind (jiwa), walaupun tetap membutuhkan faktor eksternal 

untuk mendukungnya. Menurut konsep ini kita harus menciptakan fikiran yang 

bahagia atau positif (positive mind) atau menemukan kebahagiaan internal terlebih 

 
1 Muskinul Fuad, “Psikologi Kebahagiaan Manusia,” Jurnal Komunika, 1, 9 (Juni 2015),  113. 
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dahulu. Kemudian kita harus menyadari atau menemukan faktor eksternal untuk 

merealisasikan makna dan alasan itu, maka akan timbul kebahagiaan lahir batin.2 

Dalam studi ilmiah kebahagiaan memiliki penekanan dalam memaknai 

kebahagiaan, walaupun makna kebahagiaan sendiri memiliki makna yang sangat 

beragam. Pertama, dari sudut pandang psikologi individu atau jiwa adalah 

cakupan untuk menilai kebahagiaan. Kedua, dari sudut pandang filsafat well being 

adalah sinonim dari pencapaian seseorang dalam meraih kebahagiaan. Kesulitan-

kesulitan yang dihadapi dalam teori hedonistik dan teori keinginan yang 

menjadikan kekuasaan pribadi dan pengalaman subjektif sebagai tumpuannya. 

Authentic happiness muncul sebagai revolusi atau ralat untuk menghapus 

kesulitan tersebut. Dalam teori authentic happiness kepuasan hidup diidentifikasi 

secara global dan dilatar belakangi oleh intuisi positif.3 

Tentu untuk mendapatkan kebahagian perlu menempuh berbagai jalan 

terjal yang sudah siap menghadang. Namun, belum tentu jalan yang sudah dilalui 

dapat menjamin kebahagiaan itu tetap kekal dan otentik, atau hanya sebatas 

bahagia yang bersifat sementara. Guna menemukan kebahagian yang otentik 

(authentic happiness), seorang tokoh psikolog bernama Martin Seligman 

merumuskan kebahagiaan otentik dengan sebuah cabang ilmu yaitu psikologi 

positif. Bagi Martin Seligman kebahagiaan bukan suatu konsep yang abstrak. 

 
2 Ika Rusdiana, “Konsep Authentic Happiness Pada Remaja Dalam Persfektif Teori Myers,” 

Jurnal Kependidikan Dasar Islam Berbasis Sains, 1, 2 (2017), 36. 
3 Rusdiana, 37. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

3 
 

 
 

Namun kebahagiaan adalah suatu konsep yang terukur dan dapat terjelaskan 

melalui beberapa konsep.4 

Dalam meraih dan menikmati kebahagiaan sehingga kebahagiaan dapat 

dijadikan sebuah prestasi perlulah dilatar belakangi dengan kondisi positif. 

Kondisi positif adalah yang dimana hidup seseorang harus memiliki 

kebermaknaan (meaningfulness). Salah satu aliran psikologi yang mentargetkan 

kebahagiaan dalam studinya adalah aliran psikologi positif yang dipelopori oleh 

Martin Seligman. Sasaran psikologi positif bukan hanya menjurus kepada 

individu, tetapi terhadap keluarga bahkan komunitas.5 

Psikologi positif tumbuh dikala kebahagian menjadi topik utama yang 

sering dijadikan bahan bahasan. Masyarakat yang kuat dan lebih baik merupakan 

tujuan telaah menemu, mengembangkan dan mengenal faktor-faktor yang diduga 

ada di dalam individu, komunitas dan masyarakat dalam kajian psikologi positif. 

Orang yang bahagia memiliki relasi dan hubungan sosial yang menyenangkan 

menurut riset terkini. Diener dan Seligmen menemukan bahwa orang memiliki 

hubungan yang baik serta memuaskan terhadap teman, pasangan dan keluarga 

adalah orang yang bahagia, itu disebabkan mereka lebih banyak memiliki 

peristiwa dan emosi positif.6 

Psikologi positif adalah studi yang menelaah tentang emosi-emosi positif 

yang ada pada diri/individu untuk meningkatkan kualitas hidup manusia Fokus 

 
4 Imam Setiadi Arif, Psikologi Positif, (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 2016), 15. 
5 Popi Avati, “Psikologi Positif Dan Kesehatan Mental” (Universitas Mercu Buana, 2018), 3. 
6 Abdul Rahman Shaleh, dkk, Bahagia Dan Bermakna (Banten: CV. AA. RIZKY, 2020), 1. 
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psikologi positif sangat kompleks dari penyembuhan mental sampai 

pengembangan bakat dan potensi manusia untuk menggali makna hidup. 

Psikologi positif membawa individu untuk mengembangkan dan melahirkan 

kondisi positif dalam ruang lingkup jasmani maupun rohani baik untuk individu 

maupun kelompok. Secara otomatis dengan sikap positif, segala dampak buruk 

dari segi fisik dan psikologis bisa diatasi.7 

Alih-alih memperbaiki minus dari mental dan diri kita psikologi positif 

yang termasuk aliran psikologi salutogeniss mengembangkan metode yang 

membangun jalan hidup kita menjadi lebih baik dan bermakna. Salute yang 

bermakna menghargai, mengakui, mengagumi dan menghormati. Psikologi 

salutogenis ini berusaha mengedintifikasikan kekuatan yang tersembunyi didiri 

kita untuk mencapai nilai plus yaitu kebahagiaan yang hakiki dan kebermaknaan 

hidup. Maksud dari psikologi ini bukan hanya sembuh dari penyakit tetapi juga 

menaikkan level menjadi bahagia.8 

Ilmu psikologi dalam beberapa dekade terakhir menyibukkan dirinya 

untuk mengungkap tentang penyakit mental, yaitu menyembuhkan yang sakit 

untuk sehat atau abnormal menuju normal. Teori psikologi analisa yang dibangun 

oleh Sigmund Freud yang menyatakan bahwa kepribadian manusia terbentuk oleh 

faktor subjektif pada masa kecil dan pengalaman orang sekitar. Dia juga 

berspekulasi bahwa manusia didorong oleh kekuatan libido. Dalam artian segala 

aktifitas  yang dilakukan manusia diawali dengan dorongan negatif, termasuk 

 
7 Sunedi Sarmadi, Psikologi Positif (Yogyakarta: Titah Surga, 2018), 12. 
8 Martin Seligman, Aunthentic Happiness (Bandung: Mizan Media Utama, 2005), 3. 
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dalam pengembangan ilmu pengetahuan dan perilaku beragama. Kemudian 

muncul aliran behaviorisme yang kontradiktif dengan psikoanalisa. Teori 

pembentukan prilaku dalam aliran ini menekankan pada pengaruh lingkungan dan 

pengalaman.9 

Pada awalnya ilmu psikologi lebih fokus membahas tentang perilaku 

manusia dalam ruang lingkup topik bahasan gangguan jiwa dan penyakit mental. 

Seiring berjalannya waktu psikologi mulai berkembang pada kajian-kajian yang 

dapat meningkatkan kesejahteraan dan kenormalan. Maka lahirlah cabang baru 

dari ilmu psikologi yaitu psikologi positif. Psikologi positif merupakan cabang 

ilmu yang lebih fokus dalam menggali potensi manusia agar dapat 

mengaktualisasikan dan dapat beradaptasi dengan lingkungan secara optimal. 

Tujuan dari psikologi positif adalah kehidupan yang baik (good life), yang 

terpenting diharapkan psikologi positif dapat membentuk generasi yang kuat dan 

bisa bahagia secara utuh bagi dirinya sendiri dan bagi orang lain.10 

Fokus psikologi positif menurut Martin Seligman adalah mengembangkan, 

menciptakan dan menemukan defenisi keadaan positif yang berawal dari 

lingkungan kemudian merambat ke dalam diri individu itu sendiri. Dari energi 

yang serba positif ini lah diharapkan menutup rapat energi negatif yang dapat 

menyebabkan keadaan atau situasi yang negatif dan dapat berubah menjadi situasi 

atau keadaan yang positif. Psikologi positif menitik beratkan pada segala potensi-

 
9 Taufik, “Positive Psychology : Psikologi Meraih Kebahagiaan,” Fakultas Psikologi Universitas 

Muhammadiyah Surakarta, Prosiding Seminar Nasional Psikologi Islam, 09 (2012), 83. 
10 Stephani Raihana Hamdan, “Happiness : Psikologi Positif Versus Psikologi Islam,” UNISIA, 84, 

XXXVIII (January 2016), 1. 
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potensi positif yang ada didalam diri manusia. Sehingga muncul kekuatan, 

kebijakan, kebajikan dan kebahagian yang autentik serta kekal.11 

Dalam agama Islam kebahagiaan adalah determinasi yang menjadi tujuan 

ummatnya baik didunia maupun diakhirat. Jika seorang muslim memfokuskan 

mencari kebahagiaan dalam ruang lingkup dunia saja makan dia tidak dianggap 

bahagia dalam pandangan islam. Konsep bahagia menurut Islam berbentuk 

konstruktif dalam artian manusia didorong untuk terus berusaha untuk menggali 

kebahagiaan bahkan untuk masa yang akan datang. Ajaran Islam yang dibawa 

dengan penuh kebijakkan yang mengajarkan konsep serta upaya agar bahagia 

yang autentik bisa diraih oleh seluruh makhluk Allah. Bahagia menurut ajaran 

agama Islam tidak terhenti pada kebahagiaan secara lahir saja tapi juga 

menyelaraskan dengan kebahagiaan secara batin.12 

Sufisme, tasawuf atau irfan adalah komponen yang ada dalam kajian 

ilmiah agama Islam yang merupakan sumber bangkitnya cahaya batin dalam diri 

seorang muslim. Tasawuf diibaratkan sebagai jantung dan agama Islam sebagai 

tubuhnya, dapat dikatakan tasawuf merupakan aspek yang penting dalam 

karakteristik seorang muslim dalam beragama. Ajaran tasawuf adalah air yang 

menyirami kegersangan spiritual seorang muslim, khususnya dizaman urban saat 

ini yang penuh dengan lika-liku. Ilmu tasawuf mengutarakan berbagai defenisi 

dan konsep yang menuntun manusia untuk meraih kebahagiaan yang hakiki atau 

authentic happiness. Para sufi banyak yang sudah memberikan defenisi dan 

 
11 Sarmadi, Psikologi Positif, 2018, 13. 
12 Teuku eddy Faisal, Psikologi Kebahagiaan (Yogyakarta: Progresif Books, 2007), 9. 
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konsep untuk para pencari kebahagiaan untuk bisa mencapainya. Salah satu akar 

kata tasawuf yaitu shofa yang bermakna proses pensucian jiwa atau tercapainya 

kebahagiian hakiki (authentic happiness).13 

Salah satu tokoh tersebut adalah seorang cendikiawan cerdas berasal dari 

tanah Banjar, yang keilmuannya sudah pasti tidak diragukan lagi, beliau adalah 

Syekh Muhammad Nafis al-Banjari, kitab karangan beliau bernama al-Durr al-

Nafis. Syeikh Muhammad Nafis al-Banjari bin Idris bin Husien, dilahirkan di 

Martapura Kalimantan Selatan tahun 1148 H/ 1735 M, beliau meruapakan salah 

satu keturunan bangsawan kesultanan Banjar. Beliau merupak keturunan Sultan 

Suriansyah atau Pangeran Samudra (1527-1545 M) raja Banjar pertama yang 

memeluk agama Islam, jika dilihat dari silsilah beliau.. Syeikh Muhammad Nafis 

dikenal sebagai ulama tasawuf, pengarang kitab al-Durr al-Nafis. 

Sumber atau rujukan kitab karya Muhammad Nafis ini adalah kalam-

kalam guru beliau ketika menuntut ilmu di Makkah, juga beliau mengambil 

rujukan dari kitab-kitab masyhur seperti Manhal al-Muhammadiyah karya al-

Sammani, Mukhtasar Tuhfat al-Mursalah karya al-Mirghani, Jawahir wa al-

Durar karya al-Sya’rani, al-Insan al-Kamil karya al-Jili, al-Risalah al-

Qusyairiyah karya al-Qusyairi, Ihya Ulumuddin dan Minhajul Abidin karya Imam 

 
13 Nur Hadi Ihsan dan Iqbal Maulana Alfiansyah, “Konsep Kebahagiaan Dalam Buku Tasawuf 

Modern Karya Hamka,” Analisis : Jurnal Studi Keislaman, 2, 21 (2021), 290. 
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al-Ghazali dan Futuhat al-Makiyyah dan Fushush al-Hikam karya Imam Ibnu 

Athaillah al-Sakandari.14 

Kitab al-Durr al-Nafis ditulis di Makkah pada tahun 1200 H atau 1785 M, 

pada awalnay kitab ini ditulis atas banyaknya permintaan dari teman-teman 

beliau. Nama lengkap ini adalah al-Durr al-Nafis fi Bayani Wahdat al-Af‟al wa 

al-Asma‟ wa al-Shifat wa al-Dzat al-Taqdis. Dalam kitab al-Durr al-Nafis 

diterangkan poin-poin penting dalam pembahasannya. Pertama, ajaran mengenai 

Tuhan. Kedua, ajaran mengenai penciptaan (al-khalq). Ketiga, ajaran mengenai 

manusia. Keempat, tingkatan-tingkatan maqam perjalanan dalam mendekatkan 

diri kepada Allah. Kitab ini tersebar luas dimasyarakat ramai khususnya melayu 

dan tersebar ke plosok-plosok Nusantara, bahkan hingga ke Negara Asia Tenggara 

dan Timur Tengah.15 

Kitab ini juga menerangkan bahwa segala apapun itu baik atau buruk 

semuanya berasal dari Allah, karena Allah juga yang menciptakan dan mengatur 

segalanya. Sehingga dengan mengamalkan ajaran yang ada di dalam kitab ini 

individu dapat menemukan kebahagia yang autentik.16 Kitab al-Durr al-Nafis 

mengandung ajaran tentang wihdatul wujud. Dalam kitabnya tersebut Syekh Nafis 

banyak mengapdosi paham dan pemikiran ulama-ulama terdahulu yang berkaitan 

dengan hakikat wujud. Tradensi dan keesaan Tuhan adalah bahasan yang sangat 

 
14 Ahmad Kamil Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis Al-Banjari 

(Studi Analisis Terhadap Kitab al-Durr al-Nafis),” UIN Sunan Gunung Djati Bandung, 3, 2 (Juni 

2022), 116. 
15 Mubin, “Telaah Kritis Terhadap Kitab Al-Durr al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis 

Al-Banjari,” AL-BANJARI Jurnal Ilmiah Ilmu-Ilmu Keislaman, 1, 9 (2010), 30. 
16 Tim Sahabat, Manakib Syekh Muhammad Nafis Al-Banjari Dan Ajarannya (Kandangan: 

Sahabat, 2013), 187. 
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ditekankan.dalam kitab karangannya ini. Beliau menganggap rahasia-rahasia 

Tuhan merupakan privasi bagi Tuhan sendiri, tidak ada seorang pun yang dapat 

membuka tirai rahasia tersebut. Maqam-maqam yang disusun oleh Syekh Nafis 

untuk para salik adalah:  

1. Tauhid al-Af’al 

2. Tauhid al-Asma 

3. Tauhid al-Shifat 

4. Tauhid al-Dzat.17 

Di dalam kitab al-Durr al-Nafis sudah dijelaskan tata cara atau kaifiyah 

agar seorang salik dapat menempuh maqam-maqam yang empat tersebut. Maqam-

maqam yang empat ini disebut oleh Muhammad Nafis ini adalah maqam fana 

yang dalam istilah lain disebut wahdat al-syuhud. Empat konsep ini merupakan 

pemahaman beliau yang bersifat tasawuf sunni yang sejalan dengan konsep yang 

dikemukakan oleh al-Ghazali dan al-Baghdadi. Kemudian Muhammad Nafis 

merasa tidak puas tentang pemahaman seorang salik yang arif billah hanya 

sampai pada maqam fana saja, kemudian ada satu konsep pendalaman dari fana 

yaitu baqa. Muhammad Nafis menjelaskan bahwa fana adalah perasaan seorang 

salik yang sirna di bawah ahadiyatullah, sedangkan baqa adalah maqam atau 

perasaan seorang salik yang kekal dengan wahidiyatullah.18 

 
17 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis Al-Banjari (Studi Analisis 

Terhadap Kitab al-Durr al-Nafis)", 120. 
18 “Telaah Kritis Terhadap Kitab Al-Durr al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis Al-

Banjari", 31. 
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Wahdat al-syuhud merupakan sebuah ungkapan rasa cinta begitu 

mendalam kepada Allah SWT sampai rasa cinta itu berkamuflase menjadi syauq 

atau menjadi sebuah rindu dendam yang sangat dalam. Kemudian menjadi 

semakin dalam sampai pada tingkatan intim, yang mempelopori konsep ini adalah 

Ibn al-Faridh. Wahdat al-syuhud adalah perasaan dan penyaksian hati nurani 

tentang keesaan Allah dan wujud Allah yang menjadi nampak. Menurut konsep 

ini hakikat kefanaan adalah peka atau sadarnya indera untuk mengakui keesaan 

Tuhan. Ketika konsep maqom ini sudah tercapai maka mata batin akan menyadari 

eksistensi makhluk merupakan bukti kekuasaan-Nya dan keberadaan-Nya.19 

Kitab al-Durr al-Nafis sangat banyak mengungkap tentang musyahadah 

dalam empat maqam tauhid yang digagas oleh Muhammad Nafis menunjukkan 

bahwa inti dari pandangan beliau adalah konsep wahdat al-syuhud. Wahdat al-

syuhud adalah pandangan yang lebih moderat dari pada wahdat al-wujud secara 

teorotis. Namun beliau juga tidak menafikan pandangannya terhadap wahdat al-

wujud, bahkan beliau sangat jelas menganutnya. Hal itu terlihat ketika beliau 

membahas tentang fana dan baqa yang dijelaskan beliau dengan syuhud al-

kastrah fi al-wahdah (pandangan yang banyak pada yang satu) dan syuhud al-

wahdah fi al-kastrah (pandangan yang satu pada yang banyak).20 

Dalam psikologi positif, authentic happiness ditempuh dengan melayani 

diri sendiri dan orang lain, berkontribusi dan bermanfaat bagi orang lain hingga 

 
19 Mufid dan Alex Yusron Al-Mufti, “Membentuk Perilaku Beragama Melalui Konsep Wahdat Al-

Wujud Dan Wahdat Ash Syuhud,” Esoterik: Jurnal Akhlak Dan Tasawuf, 01, 05 (2019), 159. 
20 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis Al-Banjari (Studi Analisis 

Terhadap Kitab al-Durr al-Nafis)", 121. 
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makhluk lain. Ajaran Tasawuf mendorong individu agar mempunyai sifat aktif, 

produktif dan profresif. Hidup dalam kesederhanaan namun memiliki semangat 

dan optimis untuk meraih kebahagiaan dengan mendapatkan ridhonya. Tasawuf 

jika diaplikasikan secara benar dapat membangkitkan jiwa revolusioner dalam 

pemikiran seorang muslim. Maka dari itu tasawuf tidak dapat dikatakan sebagai 

anti moderat dan penghambat manusia untuk lebih maju dan mendapatkan 

makna.21 

Penelitian ini mencoba menjelaskan perjalan dalam meraih kebahagian 

yang hakiki atau authentic happiness dari sudut pandang psikologi positif dan 

ilmu tasawuf. Yang mana Martin Seligman dengan psikologi positif sebagai 

repsentasi dari psikologi dan Syekh Muhammad Nafis al-Banjari dengan Kitab al-

Durr al-Nafis sebagai repsentasi keilmuan tasawuf. Walaupun keduanya memiliki 

perbedaan yang mendasar dari segi disiplin ilmu, namun kedua konsep ini dapat 

memicu titik temu yang berkesinambungan. Semoga dalam penulisan ini dapat 

diterapkan dalam kehidupan sehari-hari sehingga mampu meraih kebahagiaan 

yang autentik baik dari segi psikologi maupun ilmu tasawuf. 

B. Rumusan Masalah 

1. Apa makna dan konsep authentic happiness Martin Seligman menurut 

psikologi positif Martin Seligman dan konsep wahdat al-syuhud dalam 

Kitab al-Durr al-Nafis karya Syekh Muhammad Nafis Al-Banjari? 

 
21 Muhamad Nurdin, “Meraih Meaningful Life: Perspektif Psikologi Positif dan Tasawuf Positif,” 

Proceeding of Conference on Strengthening Islamic Studies in The Digital Era 1, no. 1 (September 

16, 2021), 399. 
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2. Bagaimana persamaan, perbedaan dan titik temu konsep authentic 

happiness menurut psikologi positif Martin Seligman dan konsep wahdat 

al-syuhud dalam Kitab al-Durr al-Nafis karya Syekh Muhammad Nafis 

Al-Banjari? 

3. Bagaimana cara meraih authentic happiness menurut psikologi positif 

Martin Seligman dan wahdat al-syuhud dalam Kitab al-Durr al-Nafis 

karya Syekh Muhammad Nafis Al-Banjari? 

C. Tujuan 

Merujuk pada pertanyaan yang terformulasi di atas, sehingga tujuan dari 

penelitian ini adalah: 

1. Menjelaskan makna dan konsep authentic happiness menurut psikologi 

positif dan wahdat al-syuhud dalam Kitab al-Durr al-Nafis karya Syekh 

Muhammad Nafis Al-Banjari. 

2. Untuk mengetahui persamaan, perbedaan dan titik temu konsep authentic 

happiness menurut psikologi positif  Martin Seligman dan wahdat al-

syuhud dalam Kitab al-Durr al-Nafis karya Syekh Muhammad Nafis Al-

Banjari. 

3. Untuk mengetahui cara meraih authentic happiness menurut psikologi 

positif Martin Seligman dan wahdat al-syuhud dalam Kitab al-Durr al-

Nafis karya Syekh Muhammad Nafis Al-Banjari. 

D. Manfaat Penelitian 

Sedangkan manfaat penelitian adalah sebagai berikut: 
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a. Secara Teoritis 

Diharapkan penelitian ini bisa digunakan sebagai bahan rujukan para 

akademisi untuk mengembangkan dan menelaah kajian-kajian yang akan 

dilakukan dan menjadi khazanah keilmuan terhadap realasi tasawuf dan 

psikoterapi. 

b. Secara Praktis 

Hasil penelitian ini bisa digunakan untuk modal pengembangan intelektual 

dan pemahaman moral untuk diimplementasikan pada kehidupan sehari-

hari. 

E. Kajian Pustaka 

Untuk mengurangi plagiasi atau kesalah pahaman deskripsi, sehingga 

harus menghadirkan hasil penelitian terkait dengan variabel authentic happiness, 

psikologi positif dan  wahdat al-syuhud, serta beberapa literatur yang berkaitan 

dengan judul skripsi ini, berikut beberapa karya dan penelitian yang berkaitan 

dengan variabel ini: 

No Nama 

Penulis 

Judul 

Penelitian 

Publikasi Hasil Penelitian 

1 Abdul 

Basith 

Hubungan 

antara 

Religiusitas 

dan 

Authentic 

Happiness 

pada 

Jama’ah 

Maulid wa 

Ta’lim 

Riyadlul 

Jannah 

Malang. 

Skripsi-

Universitas 

Islam 

Negeri 

Maulana 

Malik 

Ibrahim, 

(Malang, 

2016) 

Penelitian ini membahas 

tentang konsep religius dan 

kebahagiaan, tingkat 

religiusitas dan tingkat 

kebahagiaan jama’ah majlis 

tersebut, serta menelaah 

hubungan regiulitas dan 

konsep authentic happiness. 

Mengkaji kekokohan religius, 

seberapa pelaksaan tentang 

aqidah dan ibadah dan 

seberapa dalam penghayatan 

yang dianut. Terdapat tiga 

komponen emosi dalam 
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meraih kebahagiaan yaitu: 

kepuasan masa lalu, 

kebahagiian masa sekarang 

dan optimis untuk masa depan.  

Hasil penelitian ini adalah 

sebagaian besar jama’ah 

memiliki religiusitas yang 

tinggi dengan presentase 

93,75% (jama’ah), 6,25% (2 

jama’ah) memiliki religiusitas 

sedang dan tidak ada yang 

religiusitasnya rendah. 

Sedangkan presentase 

authentic happiness atau 

kebahagiaan tinggi 81,25 (26 

jama’ah), 18,75 (6 jama’ah) 

kebahagiian sedang dan tidak 

ada jama’ah yang 

kebahagiaannya dalam tingkat 

rendah. 

2 Tim 

Sahabat 

Manakib 

Syekh 

Muhammad 

Nafis al-

Banjari dan 

Ajarannya. 

Toko Buku 

Sahabat, 

(Kandangan

, 2013) 

Buku ini berisi tentang 

biografi lengkap dari Syekh 

Muhammad Nafis al-Banjari, 

dari mulai kelahiran, proses 

belajar dalam menuntut ilmu, 

pengembaraan dalam berguru 

untuk menuntut ilmu yang 

bermanfaat bagi masyarakat 

Kalimantan Selatan khususnya 

hingga masyarakat umum 

khususnya Melayu, hingga 

juga berisi tentang kewafatan 

beliau. Didalam buku ini juga 

terdapat kitab al-Durr al-Nafis 

karya Syekh Muhammad 

Nafis al-Banjari, kitab 

tasawwuf yang sudah masyhur 

dikalangan masyarakat Banjar 

dengan berbagai kontroversi 

menurut ulama-ulama. Isi dari 

kitab tersebut membahas 

tentang penghalang atau 

sesuatu yang menghijab 

seorang salik, maqamat dalam 

meraih makrifat dan bahasan 

yang lainnya. 
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3 Imam 

Setiadi 

Arif 

Psikologi 

Positif 

dalam 

Bahasan 

Pendekatan 

Saintifki 

Menuju 

Kebahagian 

PT. 

Gramedia 

Pustaka 

Utama, 

(Jakarta, 

2016) 

Buku ini mengkaji tentang 

psikologi positif secara 

mendalam sesuai dengan tiga 

tonggak utama psikologi 

positif yaitu karakter positif, 

emosi positif dan intitusi 

positif. Perpaduan landasan 

saintifik yang berlatar 

belakang kajian kredo objektif 

dengan filosofik spiritual yang 

kental dengan kajian 

subyektif. Dengan penjelasan 

yang gamblang dan sistematis 

tentang psikologi positif yang 

menawarkan pemikiran baru 

tentang bagaimana seseorang 

menjalani hidup yang lebih 

baik  untuk memperoleh 

authentic happiness. 

Kesimpulan dari buku ini 

adalah psikologi positif 

sebagai kekuatan baru yang 

kokoh yang memiliki 

pengaruh besar dan luas dalam 

berbagai bidang untuk setiap 

individu lebih berkembang. 

4 Noor 

Syahidah 

Mohamad 

Akhir 

Pengaruh 

Syeikh 

Muhammad 

Nafis al-

Banjari di 

Kalimantan 

Selatan 

Berhubung 

Ilmu 

Tasawuf 

Prosiding 

Nadwah 

Ulama 

Nusantara 

(Nun) IV, 

(November 

2011) 

 

Penelitian ini mengkaji 

tentang pengaruh Syekh 

Muhammad Nafis al-Banjari 

dalam bidang tasawuf di 

Kalimantan Selatan. 

Kajian tasawuf di tanah Banjar 

sebenarnya sudah muncul 

sejak abad ke-17. Kemudian 

memuncak pada abad 18 

dengan munculnya ulama-

ulama yang mengkaji ilmu di 

Timur Tengah, di antaranya 

Syekh Muhammad Nafis, 

Syekh Muhammad Arsyad dan 

Datu Abdul Hamid Abulung. 

Jurnal ini membahas tentang 

biografi Syekh Muhammad 

Nafis, pengaruh intelektual 

Syekh Muhammad Nafis, 

pengarus tarekat 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

16 
 

 
 

Sammaniyyah di tanah Banjar. 

Kesimpulannya bahwa Syekh 

Muhammad Nafis adalah 

ulama yang berpengaruh sama 

seperti halnya Syekh 

Muhammad Arsyad sebagai 

pelopor keislaman di tanah 

Banjar.  

5 Abdul 

Rahman 

Shaleh 

Bahagia dan 

Bermkna 

CV. AA. 

Rizky, 

(Banten, 

2019) 

Buku ini menjelaskan kajian 

tentang cara konsep 

kebahagiaan dan 

kebermaknaan hidup yang 

beraneka ragam dan dari 

berbagai perspektif ahli 

psikologi. Meraih kebahagiaan 

dalam hal apapun dari untuk 

diri sendiri, keluarga hingga 

masyarakat luas. Kesimpulan 

dari buku ini adalah kajian 

tentang kebahagiaan dan 

kebermaknaan dari perspektif 

dan konteks yang beraneka 

ragam serta menyadarkan 

individu apakah sudah 

menjalankan kebermaknaan 

dan kebahagiaan hidup 

6 Ahmad 

Kamil 

Muntaha 

Konsep 

Maqam 

Tauhid 

Perspektif 

Muhammad 

Nafis al-

Banjari 

(Studi 

Analisis 

terhadap 

Kitab al-

Durr al-

Nafis) 

UIN Sunan 

Gunung 

Djati 

Bandung, 3, 

2 (Juni 

2022). 

Penelitian ini mengangkat 

pembahasan tentang dakwah 

tasawuf Muhammad Nafis al-

Banjari melalui kitab al-Durr 

al-Nafis, Syekh Nafis sendiri 

menggabungkan antara 

tasawuf akhlaki dan tasawuf 

falsafi. Kajian dalam jurnal ini 

menggali tentang maqamat 

yang diajukan oleh Syekh 

Muhammad Nafis, maqam-

maqamnya antara lain tauhid 

af’al, tauhid asma, tauhid sifat 

dan tauhid zat. Kecendrungan 

Syekh Nafis dalam konsep 

musyahadah penulis 

menganggap bahwa Syekh 

Nafis berpandangan wahdat 

al-syuhud. Kesimpulan dari 

penelitian ini bahwasanya 
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maqam tauhid Syekh Nafis 

secara keseluruhan 

mengandung konsep 

musyahadah atas kemutlakan 

zat Tuhan dan keseluruhan 

yang terjadi dialam ini adalah 

hakikatnya dari Tuhan agar 

terhindar dari kemusyrikan 

8 Muhni Studi 

Tentang 

Pandangan 

Guru 

Pengajian 

Kitab al-

Durr al-

Nafis 

Terhadap 

Fatwa 

Majelis 

Ulama di 

Kabupaten 

Hulu Sungai 

Utara 

Tesis-UIN 

Antasari, 

(Banjarmasin

, 2019) 

Penelitian ini mengkaji 

pendapat MUI Kabupaten 

Hulu Sungai Utara tentang 

kitab al-Durr al-Nafis karena 

kitab ini banyak digandrungi 

oleh masyarakat khususnya 

disekitaran kabupaten HSU, 

kemudian penelitian ini juga 

meneliti bagaimana respon 

para ulama-ulama dan 

masyarakat tentang isi kitab 

al-Durr al-Nafis, warna warni 

respon ulama dan masyarakat 

sangat beragam. Ada yang 

menilai bahwa kitab ini 

termasuk ajaran sesat, 

kemudian ada yang 

mengatakan bahwa kitab ini 

benar dan boleh dibawa ke 

khalayak ramai, kemudia ada 

yang berpendapat bahwasanya 

kitab ini hanya boleh dikaji 

dengan guru yang benar-benar 

paham dengan kitab ini dan 

tidak boleh dibawa ke 

khalayak ramai. 

9 Khurotul 

Uyun 

Authentic 

Happiness 

Pada 

Perempuan 

yang 

Menikah di 

Usia Muda 

Skripsi-UIN 

Sunan 

Ampel, 

(Surabaya, 

2020) 

Penilitian ini menggambarkan 

keadaan perempuan muda 

yang menikah diusia dini 

dalam mencapai rasa bahagia 

sesuai dengan teori Martin 

Seligman. Kasus pernikahan 

usia dini yang cukup tinggi ini 

menggerakkan hati peneliti 

untuk memberikan edukasi 

dan pemahaman mengenai 

authentic happiness pada 

perempuan usia 16-21 tahun 
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sehingga bisa dijadikan 

sebagai pegangan sebelum 

mengambil keputusan. 

10 Hilmi 

Aulia 

Rahman 

Authentic 

Happiness 

Wanita Karir 

yang 

Berkeluarga 

Skripsi-UIN 

Maulana 

Malik 

Ibrahim, 

(Malang, 

2019). 

Tujuan penelitian ini adalah 

untuk mengetahui makna 

kebahagiaan menurut wanita 

karir yang berkeluarga. 

Kesimpulannya bahwa wanita 

karir dan mempunyai peran 

sebagai ibu rumah tangga 

mempunyai makna authentic 

happiness, itu dikarenakan 

kegiatan mereka dapat 

meningkatkan harga diri dan 

taraf hidup katika berkarir, dan 

menjadi istri yang berbakti 

karena menjalankan kewajiban 

 

Penelitian ini mengkaji dari dua sudut pandang ilmu pengetahuan, yaitu 

dari sudut pandang psikologi dan tasawuf atau bisa disebut psiko-sufistik. Kajian 

ini berbeda dengan kajian-kajian terdahulu yang dimana biasanya hanya 

membahas tentang psikologi dan tasawuf secara umum, namun disini saya ingin 

meintegrasikan secara spesifik antara authentic happiness Psikologi Positif 

menurut Martin Seligman dan wahdat al-syuhud yang di dalam kitab Al-Durr Al-

Nafis karya Syekh Muhammad Nafis al-Banjari. 

F. Metodologi 

1. Jenis Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif, yang 

berpondasi penelitian library research atau penelitian kepustakaan. Dengan 

penyajian yang berbentuk tekstual, serta melaporkan kajian secara rinci 

dengan penyaringan yang sangat teliti dari berbagai literatur ilmiah yang 
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dapat dipertanggung jawabkan. Dengan mengkaji teks-teks atau simbol-

simbol dan budaya sosial masyarakat sebagai sarana untuk mengetahui dan 

memahami kondisi sosial.22 

2. Sumber Data 

Sumber data yang dapat menjadi tolak ukur validasi data sebagai 

berikut:  

a. Data Primer 

Data Primer atau sumber utama dalam penelitian kali ini 

menggunakan buku Authentic Happiness karya Martin E.P Seligman 

dalam buku ini menjelaskan perjalanan serta perjuangan Martin 

Seligman dalam mengkaji tentang kekuatan yang masih tersirat dalam 

diri manusia sehingga manusia bisa mendapatkannya, tujuan tersebut 

disebut dengan authentic happiness atau kebahagiaan yang autentik. 

Selanjutnya kitab  karya ulama Kalimantan Selatan Syekh Muhammad 

Nafis Al-Banjari yakni kitab al-Durr al-Nafis. Dalam kitab ini Syekh 

Nafis menjelaskan ajaran tasawufnya yang mana inti ajarannya adalah 

authentic happiness yang berlatar belakang tasawuf. 

b. Data Sekunder 

Penulisan ini juga melibatkan beberapa sumber penunjang dari 

berbagai sumber sebagai referensi pihak kedua. Walaupun tingkat 

referensi ini masih dibawah sumber utama. Namun sumber-sumber 

penunjang ini sangat penting sebagai penunjang dan tambahan bukti-

 
22 Imam Gunawan, Metode Penelitian Kualitatif (Jakarta: Bumi Askara, 2017), 82. 
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bukti sumber ilmiah yang dapat dipertanggung jawabkan. Dalam 

sumber data sekunder ini penulis menggunakan beberapa literature 

antara lain meliputi buku Psikologi Positif karya Sunedi Sarmadi, buku 

ini digunakan sebagai penunjang perluasan konsep aunthentic 

happiness dari sumber primer. Juga jurnal yang ditulis oleh Maimunah 

Zarkasyi berjudul Dakwah Tauhid Muhammad Nafis Al-Banjari yang 

membahas tentang inti sari ajaran Tauhid dan Tasawuf Syekh 

Muhammad Nafis Al-Banjari seperti tauhid al-af’al, tauhid al-asma, 

tauhid al-shifat dan tauhid al-dzat sehingga muncullah rasa 

penghambaan yang membawa pada kebahagiaan dengan pemantapan 

hati itu semua merupakan pemberian dari Allah SWT. Juga 

menggunakan berbagai literatur lainnya dalam bidang psikologi, 

filsafat dan tasawuf. 

3. Teknik Pengumpulan Data 

Teknik pengumpulan data di dalam penulisan ini menggunakan 

pengumpulan data berupa dokumentasi perilaku dan persepsi dengan 

pendeskripsian dalam bentuk tekstual, dengan menggali data dari berbagai 

sumber dan literartur agar mendapatkan bukti dan kesimpulan yang sesuai 

dengan judul penelitian ini yaitu titik temu psikologi positif dan wahdat 

al-syuhud dalam kitab al-Durr al-Nafis karya syekh Muhammad Nafis al-

Banjari dalam meraih authentic happiness. Untuk melacak segala jenis 

jejak dokumentasi terdahulu melalui berbagai jenis sumber yang berbentuk 

tekstual. Seperti, buku, jurnal, skripsi, tesis dan lain-lain yang mempunyai 
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kekuatan untuk dipetanggung jawabkan kebenarannya yang memiliki 

hubungan dengan sebuah permasalahan yang diteliti dalam skripsi ini. 

4. Analisis Sumber Data 

Penelitian ini menggunakan metode analisis deskriptif kualitatif 

komparatif, untuk menemukan titik temu konsep authentic happiness dari 

kedua tokoh yaitu Martin Seligman dan Syekh Muhammad Nafis Al-

Banjari. Dengan menggali persamaan dan perbedaan anatara masing-

masing teori untuk meraih titik temu dalam konsep authentic happiness. 

Menjelaskan cara kedua tokoh dan tokoh yang lain tentang makna 

authentic happiness. Menjabarkan tata cara dan jalan-jalan yang harus 

ditempuh untuk meraih authentic happiness dari sudut pandang dan dari 

teori kedua tokoh utama ini. Semua data yang tercantum berasal dari 

literatur yang dapat dipertanggung jawabkan dan dapat dijadikan bahan 

acuan dalam penelitian. 

G. Sistematika Pembahasan 

Rancangan penelitian yang berjudul Titik Temu Psikologi Positif Martin 

Seligman dan wahdat al-syuhud dalam Kitab Al-Durr Al-Nafis Karya Syekh 

Muhammad Nafis al-Banjari Dalam Meraih Authentic Happiness akan dijelaskan 

dalam bab demi bab secara berurutan: 

Bab pertama, bab ini menyajikan latar belakang masalah yang akan 

dibahas. Kemudian mengemukakan beberapa inti rumusan masalah yang akan 

dianalisis dalam penelitian ini. Tidak hanya rumusan masalah tetapi juga memuat 

apa saja tujuan penelitian, manfaat penelitian terhadap pembaca penelitian ini. 
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Bab ini juga menyajikan literature review sebagai penunjang, acuan serta arah 

dalam penelitian ini. Terakhir, bab ini menjelaskan metode yang dibawakan serta 

tata cara pengumpulan data yang dilakukan dalam penyusunan penelitian ini. 

Bab kedua, bab ini menjelaskan lebih tentang authentic happiness dari 

segi kerangka teoritik. Dengan mengambil sudut pandang tiga disiplin ilmu yaitu 

tasawuf, psikologi dan filsafat. Yang diwakili oleh teori-teori para tokoh yang 

mana teori tersebut dapat memperkaya isi penelitian ini. Dengan penjabaran yang 

kompleks dari berbagai sudut pandang keilmuan diharapkan dapat memperkaya 

khazanah authentic happiness dan dapat menemukan pemahaman yang lebih 

dalam konsep ini. Dalam bab ini juga dijelaskan tentang konsep psikologi positif 

dan wahdat al-syuhud secara umum. 

Bab ketiga, berisikan konsep meraih authentic happiness melalui konsep 

psikologi positif Martin Seligman dan wahdat al-syuhud Syekh Muhammad Nafis 

al-Banjari. Dalam bab ini akan dijabarkan jalan, cara dan metode yang dibawakan 

oleh dua tokoh untuk meraih authentic happiness. 

Bab keempat, pembahasan ini berfokus untuk menjelaskan persamaan 

serta perbedaan, titik temu dan titik pisah dari teori kedua tokoh tentang authentic 

happiness. Penelitian ini tidak hanya mengumpulkan lietarur tulisan dari beberapa 

referensi. Dengan telaah kajian teori tersebut, di pembahasan ini akan kita 

temukan beberapa kesamaan serta perbedaan dan titik temu dari psikologi positif 

dan konsep wahdat al-syuhud tentang konsep authentic happiness dari kedua 

tokoh tersebut. 
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Bab kelima, memuat kesimpulan dari semua materi skripsi yang telah 

penulis paparkan sebelumnya. Kesimpulan diharapkan membuat pembaca dapat 

mengingat nilai-nilai yang penting dari banyaknya materi yang diajukan. 

Walaupun kita tidak bisa mengingat semua, minimal kita bisa menyisakan poin-

poin penting didalam otak kita, itulah yang disebut ilmu yang bermanfaat. 

Kesimpulan ini juga bertujuan memudahkan penyampaian tentang kajian 

authentic happiness yang penulis rangkum dari sudut pandang psikologi positif 

Martin Seligman dan konsep wahdat al-syuhud Syekh Muhammad Nafis al-

Banjari. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Authentic Happiness dari Sudut Pandang Keilmuan 

Authentic happiness atau kebahagiaan autentik merupakan satu bahasan 

yang sangat menarik, pembahasan ini hampir dibahas oleh semua cabang 

keilmuan, karena bahagiaan adalah sesuatu yang menjadi tujuan utama manusia 

normal. Authentic happiness atau kebahagiaan autentik ini dibahas dalam tasawuf, 

psikologi bahkan filsafat. Oleh karena itu, untuk memperluas penjabaran dan 

pengetahuan tentang aunthentic happiness, penulis mengutip beberapa pokok 

fikiran dari beberapa tokoh tasawuf, psikologi dan filsafat. 

1. Authentic Happiness Menurut Khazanah Para Tokoh Tasawuf 

Kebahagiaan merupakan kajian yang penting bagi keilmuan tasawuf 

dalam perkembangannya. Etika dan moral adalah titik utama para sufi dan 

ulama untuk menjabarkan makna kebahagiaan. Tidak hanya sesama manusia 

tetapi antara manusia dan Tuhan. Kebahagiaan dalam konsep tasawuf 

berbentuk transendental-eskatologis.1 Beberapa tokoh yang mengulas hakikat 

kebahagiaan diantaranya: 

a. Hamka 

Hamka adalah seorang ulama di Indonesia yang mengangkat 

konsep kebahagiaan dalam keilmuannya. Hamka punya cara yang unik 

ketika menjelaskan tentang makna kebahagiaan. Ada tiga aspek 

yangdapat mendorong manusia  untuk meraih kebahagiaan. Tiga aspek 

 
1 Moh Toriqul Chaer, “Tasawuf dan Konsep Kebahagiaan Sufistik,” Waratsah : Jurnal Ilmu-ilmu 

Keislaman dan Sosiolinguistik 1, no. 1 (Maret 1, 2015), 117. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

25 
 

 
 

tersebut adalah agama, akal dan budi, yang dimana tiga aspek ini saling 

menunjang sama lain. Jika tiga aspek ini dikolaborasikan dengan tepat 

maka akan lahir kebahagiaan yang hakiki atau authentic happiness. 

Hamka memaparkan bahwasanya kebahagiaan itu sudah ada di dalam 

diri manusia itu sendiri. Kebahagiaan itu diraih ketika manusia bisa 

menggali ke dalam dirinya bukan dari luar diri. Hamka berpendapat 

bahagia bahwa aspek kebagiaan dari luar atau eksternal itu hanya 

pelengkap dari kebahagiaan hakiki atau authentic happiness yang berada 

di dalam diri manusia itu sendiri. Maka tiga aspek yang dikemukakan 

oleh Hamka menurutnya harus selalu dikembangkan dan harus selalu 

diasah.2 

Konsep kebahagiaan yang dikemukakan oleh Hamka dipengaruhi 

oleh beberapa filsuf baik dari Islam, Barat modern hingga Yunani. 

Kemudian Hamka juga mengutarakan pengertian bahagia yang 

disabdakan oleh Rasulullah SAW. Rasulullah SAW bersabda 

bahwasanya kebahagiaan itu terdapat dalam jiwa internal manusia yang 

mendasarinya yaitu keimanan dan akalnya. Barometer kebahagian setiap 

individu berbeda-beda sesuai dengan kecakapan akalnya dan pengelolaan 

imannya. Menurut Hamka mengibaratkan kesemuanya itu sebagai sayap 

yang membuat bisa menerbangkan kita menuju kebahagiaan. Jika akal 

dan iman digunakan untuk meraih kebahagiaan, kesadaran tentang 

bahagia bukan berarti terletak dalam subjek atau sesuatu. Cara kita 

 
2 Arrasyid, “Konsep Kebahagiaan dalam Tasawuf Modern Hamka,” Refleksi: Jurnal Filsafat dan 

Pemikiran Islam 19 (Juni 11, 2020), 206. 
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merespon sesuatu dengan akal dan iman sehingga rasa bahagia itu 

muncul, mengoptimalan akal dan iman merupakan kunci untuk meraih 

kebahagiaan.3 

Dalam menempuh kebahagiaan jalan yang dilewati sangatlah 

relatif kadang mudah dan kadang susah. Metode untuk meraih 

kebahagian yang dimaksud oleh Hamka adalah meraih kebahagian secara 

rasional dengan mengandalkan kemampuan akal serta menggunakan hati 

atau kerohanian. Tujuan dan makna hidup yang seutuhnya akan berhasil 

membuahkan kebahagiaan akan ditentukan pada penggunaan hati nurani. 

Hati nurani hanya bisa dinilai oleh individu itu sendiri. Untuk dapat 

mengoperasikan hati nurani dengan selayaknya maka perlu ada suatu 

metode yang harus ditempuh yaitu dengan mengkaji tasawuf. Tasawuf 

modern yang digagas oleh hamka merupakan tawaran sebagai alat untuk 

mengoptimalkan akal serta hati nurani agar menemukan kebahagiaan dan 

kesempurnaan yang dilandasi dengan metode ala sufi.4 

b. Al-Ghazali 

Abu Hamid al-Ghazali mendefinisikan makna kebahagiaan atau 

bahagia dengan merujuk pada kalimat sa’adah, yang mana makna 

sa’adah ini ditujukan pada dua eksistensi kebahagiaan yaitu bahagia 

dunia dan akhirat sesuai yang diajarkan di dalam agama Islam. Al-

Ghazali berpendapat bahwa ketika jiwa merasa damai, tenang tanpa ada 

 
3 Nur Hadi Ihsan dan Iqbal Maulana Alfiansyah, “Konsep Kebahagiaan dalam buku Tasawuf 

Modern karya Hamka,” Analisis: Jurnal Studi Keislaman 21, no. 2 (Desember 30, 2021), 291. 
4 Fuadi, “Refleksi Pemikiran Hamka tentang Metode Mendapatkan Kebahagiaan,” Substantia: 

Jurnal Ilmu-Ilmu Ushuluddin 20, no. 1 (April 18, 2018), 22. 
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kekurangan apapun yang dirasakan. Puncak dari bahagia adalah makrifat 

kepada Allah. Ketika jiwa sudah makrifat kebahagiaan dapat dilukiskan 

dengan ungkapan indra saat merasakan sesuatu yang baik-baik.5 

Manusia mempunyai dua unsur utama menurut al-Ghazali yaitu 

tubuh (al-jism) dan jiwa (al-nafs). Jiwa merupakan unsur yang 

mengandung segala daya pengetahuan, kemauan dan menjadi pelengkap 

bagi tubuh (al-jism). Sedangkan tubuh (al-jism) adalah unsur yang kasar, 

gelap dan bersifat dapat rusak jika tidak dibarengi dengan penggunaan 

jiwa yang tepat dan baik. Al-Ghazali membagi kebahagiaan menjadi dua 

konsep, yaitu kebahagiaan jasmani dan kebahagiaan rohani. Kebahagiaan 

jasmani berkaitan dengan kebahagiaan didunia karena dari sifat keduanya 

yang sama-sama sementara atau tidak kekal. Sedangkan kebahagian 

rohani lebih cendrung mengarah pada kebahagiaan yang kekal yaitu 

bahagia di dunia maupun akhirat. Dengan konsep ini al-Ghazali lebih 

mengedepankan kebahagiaan akhirat ketimbang dunia, tapi tidak 

menafikan keberadaan kebahagiaan dunia.6 

Di dalam kitab Kimiya al-Sa’adah dalam bab cinta kepada Allah 

karya al-Ghazali, beliau mengatakan bahwa kebahagiaan hanya dapat 

diraih oleh orang yang tertarik serta berusaha untuk menggapainya. 

Dengan bentuk cinta kepada Allah, bahagia akan didapat dengan 

mencurahkan semua energy untuk selalu beribadah, hidup zuhud dan 

 
5 Jarman Arroisi, “Bahagia dalam Perspektif al-Ghazali,” Kalimah: Jurnal Studi Agama dan 

Pemikiran Islam 17, no. 1 (March 1, 2019), 87. 
6 Habibi and Habibi, “Ilmu dan Eksistensi Kebahagiaan Menurut al-Ghazali,” Dirosat : Journal of 

Islamic Studies 1, no. 1 (December 25, 2016), 80. 
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merenung sehingga semangat dalam meraih kebahagiaan semakin 

meningkat. Orang yang mengutamakan syahwat keduniawian tidak akan 

merasakan arti bahagia yang sesungguhnya.7 

Al-Ghazali memaparkan penawaran untuk meraih kebahagiaan 

dalam karyanya kitab Kimiya al-Sa’adah. Kitab ini bertujuan agar 

manusia dapat meraih kebahagiaan yang hakiki baik itu di dunia maupun 

di akhirat. Beliau menjelaskan beberapa cara untuk mendekatkan diri 

kepada Allah SWT, diantaranya: 

1. Mengenal diri sendiri, tidak ada yang lebih dekat dengan Tuhan 

kecuali diri sendiri, taka da yang lebih tau dengan keadaan diri 

kecuali diri sendiri juga. Mengenali diri sendiri ada kunci untuk 

bermakrifat kepada Tuhan. 

2. Mengenal Allah, pengetahuan puncak adalah ketika akal kita sudah 

mengetahui subjek tertinggi. Tuhan adalah subjek tertinggi, ketika 

manusia berusaha kemudian dapat merealisasikan maka pastilah 

tercapai kebahagiaan tersebut. 

3. Mengenal dunia, ketika hidup di dunia perlu menyadari dua 

potensinya yaitu melindungi serta memelihara jiwanya dan juga 

jasadnya dari segala yang menghalangi jalannya untuk meraih 

kebahagiaan. 

4. Mengenal akhirat, al-Qur’an dengan gamblang sudah menjelaskan 

bagaimana sebab akibat perbuatan di dunia yang akan diadili 

 
7 Imam al-Ghazali, Kimiya Al-Sa’adah (Jakarta: Zaman, 2001), 154. 
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diakhirat. Dengan surge sebagai tempat nikmat dan neraka sebagai 

tempat siksa. Akan tetapi manusia juga harus mengetahui adanya 

siksa dunia dan siksa akhirat. 

5. Cinta kepada Allah,  banyak faktor yang menumbuhkan cinta kepada 

Allah. Tapi perlu diingat emplentasi cinta kepada Allah yang paling 

sempurna adalah mengerjakan segala yang diperintahkannya dan 

menjauhi segala larangannya.8 

c. Ibn Atha’illah al-Sakandari 

Ibn Atha’illah al-Sakandari berpendapat kebahagiaan manusia 

dipengaruhi oleh sikap pasrah atas apa yang telah Allah takdirkan 

kepadanya. Sekuat apapun manusia berusaha dalam meraih rasa bahagia 

tetaplah Allah yang memutuskan kadar kebahagiaan hambanya tersebut. 

Beliau berkata: “Kuatnya kemauan bergelora tidak akan mampu 

menembus takdir Allah”. Manusia tidak bahagia dikarenakan cara 

menerima ketetapan dari Allah SWT yang agak keliru. Sejatinya 

kehidupan manusia ini sudah digariskan oleh Allah di dalam takdirnya. 

Manusia hanya bisa berangan, berencana dan berusaha. Namun, hasilnya 

tetaplah dari Allah SWT.  

Kebahagiaan sejati adalah ketertundukan terhadap takdir Allah. 

Caranya dengan menyesuaikan usaha dan keinginan dengan landasan 

hukum Allah yaitu dengan iman. Iman adalah sebuah pondasi agar kita 

 
8 Latifah Masruroh dan Izatul Millah, “Konsep Kebahagiaan Menurut Islam dan Psikologi (Studi 

Komparasi Pemikiran Al-Ghazali Dan Erich Fromm),” Counselia; Jurnal Bimbingan Konseling 

Pendidikan Islam 1, no. 2 (2021), 25. 
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bisa dengan lapang menerima takdir dari Allah.9 Ibn Atha’illah al-

Sakandari mendefinisikan bahagia itu sebagai bentuk taat seorang hamba 

kepada Tuhan, yaitu dengan taat serta patuh terhadap perintahnya dan 

menjauhi larangannya. 

Hati adalah sumber dari rasa bahagia, sehingga orang yang bahagia 

tercermin ketika hatinya sedang dalam situasi dan kondisi hati yang baik. 

Kebahagian terbagi menjadi dua demensi yaitu bahagia dunia dan 

akhirat. Ibn Atha’illah al-Sakandari mengatakan bahwa kebahagiaan 

dunia adalah jembatan untuk sampai kepada kebahagiaan dunia itu 

sendiri maupu diakhirat. Ada dua karakteristik manusia dalam hal 

menanggapi dunia, yang berpengaruh pada kebahagian model apa yang 

kelak akan dicapainya. Golongan pertama menggunakan dunia untuk 

kebahagiaan dunia itu sendiri, golongan ini adalah golongan orang yang 

tamak menggunakan dunia untuk kesenangan yang sementara dan 

terbatas. Golongan kedua adalah orang yang menjadikan dunia sebagai 

perantara kebahagiaan akhirat. Orang ini menjadikan dunia sebagai 

media investasi untuk kebahagiaan akhirat.10 

d. Ibnu Qayyim 

Ibnu Qayyim menerangkan ada tiga tanda kebahagiaan. Pertama, 

bersykur ketika mendapat nikmat. Menggunakan nikmat tersebut dijalan 

yang benar agar mendapatkan keridhoan dari Allah. Nikmat bisa berupa 

ilmu, kesehatan, harta dan lain-lain. Kedua, sabar ketika ditimpa 

 
9 Chaer, “Tasawuf dan Konsep Kebahagiaan Sufistik", 121. 
10 Ade Anang Suhada, Muliadi Muliadi dan Dodo Widarda, “Kebahagiaan Menurut Syeikh Ibnu 

Atha’illah as-Sakandari,” Jurnal Penelitian Ilmu Ushuluddin 2, no. 1 (Januari 22, 2022), 186. 
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musibah. Tabah dan ridha ketika mendapatkan musibah adalah salah satu 

ciri orang menerima takdir dan termasuk orang yang bahagia karena 

tidak ada rasa dendam dalam dirinya. Ketiga, segera bertaubat kepada 

Allah setelah berbuat dosa. Setiap manusia pasti berbuat dosa kecuali 

orang yang maksum seperti nabi Muhammad SAW. Setiap orang harus 

menyesal dan malu terhadap dosa yang dia lakukan bukan malah 

bangga.11 

Ibnu Qayyim berpendapat bahwa kebahagiaan dibagi berdasarkan 

yang sering didapat dan dicari oleh manusia ada tiga, yaitu kebahagiaan 

eksternal, kebahagiaan jasmani atau internal dan kebahagiaan hakiki. 

Dijelaskan sebagai berikut: 

1. Kebahagiaan Eksternal, Sa’adah kharijiyyah atau kebahagiaan luar 

alasan dinamakan seperti itu karena rasa bahagia tersebut berasal 

dari aspek-aspek luar manusia. Seperti harta, kemuliaan atau 

ketenaraan. Seorang pedagang akan merasa bahagia ketika 

dagangannya laku keras.12 

2. Kebahagiaan Jasmani, badan yang sehat, kesempurnaan anggota 

tubuh tak yang cacat, ganteng, cantik, badan yang kuat adalah contoh 

kebahagiaan jasmani. Namun bahagia dalam konsep ini tidak bersifat 

abadi, harus dibarengi dengan kesempurnaan rohani sebagai tonggak 

 
11 Muhammad bin Abi Bakr Ibnu al-Qayyim Al-Jauziyyah, Madariju Al-Salikin (Dar al-Kutub al-

’Arabi, t.th), 6. 
12 Muhammad bin Abi Bakr Ibnu al-Qayyim Al-Jauziyyah, Miftah Dar Al-Sa’adah (Makkah: Dar 

’Alam al-Fawaid, 1432), 295. 
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dasarnya. Kebahagiaan ini hanya sebagai pelengkap dari 

kesempurnaan kebahagiaan. 

3. Kebahagiaan Hakiki, ketika kebahagiaan sudah merasuk dalam tiga 

unsur yaitu jiwa, ruhani dan hati. Menurut Ibnu Qayiim ini adalah 

kebahagiaan yang muncul dari ilmu yang bermanfaat dan buah dari 

ilmu tersebut. Karena dengan ilmu sesulit apapun situasi, mau berada 

di zaman apapun berada, ilmu senantiasa melindungi kita dari 

kesengsaraan. Ilmu senantiasa menemani hamba disetiap 

perjalanannya, baik di alam dunia, kubur dan akhirat.13 

Ibnu Qayyim mengutarakan bahwa ketika hati sehat maka 

kesenangan, ksesempurnaan dan kebahagiaan akan tercapai. Individu 

yang memiliki spiritual hati yang kuat akan dengan mudah melewati 

segala rintangan kehidupan dan selalu merasa bahagia. Itu semua muncul 

atas control yang kuat terhadap pemaknaan setiap peristiwa yang negatif 

ke arah yang positif. Keyakinan individu bahwasanya ada yang telah 

mengatur segala yang terjadi di semesta ini, membuat mereka tidak 

khawatir dan teguh pendirian bahwasanya apapun yang diberi oleh yang 

Maha Kuasa pasti ada nilai positifnya.14 

 

 

 
13 Arroisi Jarman dan Irfan Wahyu Azhari, “Kunci Kebahagiaan Perspektif Ibnul Qayyim Al-

Jauziyyah,” Al-Banjari Jurnal Ilmiah Ilmu-Ilmu Keislaman 20, no. 1 (Juni 2021), 46. 
14 Jarman Arroisi, Rohmah Akhirul Mukharom dan Maulida ‘Izzatul Amin, “Sufistic 

Phsycoteraphy; Telaah Metode Psikoterapi Ibnu Qayyim al-Jauziyyah,” Analisis: Jurnal Studi 

Keislaman 21, no. 2 (Desember 30, 2021),  271. 
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2. Authentic Happiness Menurut Khazanah Para Tokoh Psikologi 

a. Erich Fromm 

Luhurnya kebahagiaan menurut Fromm dapat diapreseasi sebagai 

sebuah prestasi. Orang yang bahagia adalah orang yang berhasil 

menerapkan seni didalam hidupnya. Fromm menuliskan bahwa 

kebahagiaan adalah bagian dan hasil dari kekuatan integral dan orientasi 

produktif seseorang. Produktif berarti bahwa seseorang dapat 

menghasilkan sesuatu yang berkualitas, bukan berarti dia membuat suatu 

pembaharuan. Ketika seseorang sudah produktif apapun yang dia lakukan 

pasti akan menjadi hidup dan bermakna. Dia bisa mengembangkan 

dirinya sendiri bahkan bisa mempengaruhi orang lain dengan hal-hal 

yang positif, hingga benda-benda pun menjadi berguna ketika dia 

bersentuhan dengan benda tersebut.15 

Segala kemampuan dan bakat yang dimiliki oleh manusia jika 

digunakan untuk berkembangnya kemampuannya, seperti menahan ego, 

meningkatkan minat, merealisasikan sifat pemberi dan penyayang maka 

manusia tersebut dikatakan sebagai manusia yang produktif yang 

melahirkan kebahagiaan sejati. Fromm dalam bukunya To Have or To Be 

membahas tentang konsep being. Being merujuk pada aktivitas 

pengalaman manusia yang tidak bisa dideskripsikan. Manusia hidup 

dengan kekuatannya sendiri tidak bergantung pada benda yang ada 

 
15 Latifah Masruroh dan Izatul Millah, “Konsep Kebahagiaan Menurut Islam an Psikologi (Studi 

Komparasi Pemikiran Al-Ghazali Dan Erich Fromm),” Counselia; Jurnal Bimbingan Konseling 

Pendidikan Islam 1, no. 2 (2021), 25.  
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disekitarnya. Untuk meraih kebahagiaan tersebut manusia bisa 

mendapatkannya dengan mengoptimalkan dirinya sendiri.16 

Erich Fromm dalam modus being mengemukakan tentang aspek-

aspek berbagi,berkorban dan memberi. Bukan hanya berbagi dengan 

materi, tapi menurut Fromm berbagi dengan tekad dan ketulusan dari hati 

adalah inti dari berbagi. Pengaplikasian berbagi disini bisa dilakukan 

dengan berbagai cara, selama cara itu masih tergolong dalam hal positif. 

Konsep berbagi, memberi dan berkorban ini dilakukan agar kebahagiaan 

yang seutuhnya dapat tercapai karena muncul dari usaha diri sendiri.17 

Kebahagiaan adalah indikasi yang menyatakan manusia telah 

menemukan jati dirinya dan jawaban dari problem-problem yang 

dilewatinya. Kebahagiaan bukanlah pemberian dari Tuhan, bukan 

kepuasan secara psikologi, fisiologi, bahkan bukan pembebasan dari 

kesengsaraan.18 

b. Abraham Maslow 

Menyinggung permasalahan kebahagiaan Maslow lebih fokus 

kepada pembahasan struktur kebutuhan masyarakat dan berusaha untuk 

menjelaskannya. Teori Maslow ini menyinggung manusia agar lebih 

termotivasi dalam melakukan suatu pergerakan dan kebutuhan. Ada 

kebutuhan dasar yang dimiliki oleh seluruh spesies, tidak berubah dan 

bersumber dari naliriah dan genetis. Teori kebutuhan ini berdasarkan dari 

 
16 Erich Fromm, To Have or To Be (Yogyakarta: IRCiSoD, 2019), 132. 
17  Masruroh dan Millah, “Konsep Kebahagiaan Menurut Islam dan Psikologi (Studi Komparasi 

Pemikiran Al-Ghazali dan Erich Fromm),” 2021, 30. 
18 Neneng Munajah, “Kebahagiaan dalam Perspektif Filsafat,” Tahdzib Al-Akhlaq: Jurnal 

Pendidikan Islam 1, no. 2 (Agustus 6, 2018), 5. 
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teori motivasi. Ada tujuh belas konsep yang mendasari Maslow untuk 

memahami manusia secara utuh, diantaranya adalah: 

1. Manusia adalah individu yang terintegrasi penuh. 

2. Pengalokasian karakteristik kebutuhan tidak bisa diarah pada sesuatu 

yang ditentukan. 

3. Kajian motivasi adalah kajian yang harus dipelajari dalam diri 

manusia. 

4. Kehidupan bawah sadar tidak bisa diabaikan dalam teori motivasi. 

5. Dalam kehidupan sehari-hari manusia mempunyai keinginan mutlak 

dan fundamental. 

6. Terkadang tujuan yang tersembunyi muncul setelah keinginan yang 

muncul secara sadar. 

7. Motivasi bersifat konstan dan tidak akan pernah berakhir.19 

Pada tahun 1943 Maslow menyatakan bahwa kepuasan dan 

seseorang itu jamak meliputi psikologis dan biologis yang berupa materil 

dan non materil. Dalam teori ini dijelaskan bahwa walaupun tidak ada 

kebutuhan yang benar-benar bisa terpenuhi, maka sebuah kebutuhan 

yang sudah terealisasi tidak akan memotivasi kebutuhan yang berikutnya. 

Ini menggambarkan bahwa jika kebutuhan dasar sudah terpenuhi maka 

kebutuhan berikutnya menjadi relatif atau dominan. Maslow 

 
19 Siti Muazaroh dan Subaidi Subaidi, “Kebutuhan Manusia dalam Pemikiran Abraham Maslow 

(Tinjauan Maqasid Syariah),” Al-Mazaahib: Jurnal Perbandingan Hukum 7, no. 1 (Juni 1, 2019), 

22. 
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mengemukakan opininya tentang hierarki kebutuhan manusia sebagai 

berikut: 

1. Kebutuhan Rasa Aman (Safety Needs) 

Kebutuhan ini mencakup rasa aman secara fisik dan psikologis.  

2. Kebutuhan Fisiologis (Phisiologis Needs) 

Kebutuhan paling dasar manusia yang meliputi sandang, pangan, 

papan seperti makan, mimum, tidur, rumah dan lainnya. 

3. Kebutuhan Sosial (Social Needs) 

Kebutuhan ini meliputi afiliasi antar sesame dalam lingkup 

hubungan yang ramah dan akrab. Berinteraksi secara sehat dan 

membuat hubungan yang erat serta berkelanjutan. 

4. Kebutuhan Penghargaan (Esteem Needs) 

Manusia cendrung merasa ingin dihormati, diapresiasi atas 

keberhasilannya, diakui atas keahliannya.  

5. Kebutuhan Aktualisasi Diri (Self Actualization Needs) 

Maslow menganggap kebutuhan ini adalah kebutuhan tertinggi 

manusia. Konsep ini berkaitan dengan proses pengembangan akan 

potensi yang tersembunyi dalam diri.20 

Seseorang harus mengejar kebahagiaan agar dapat memperolehnya, 

Maslow menyimpulkan bahwa bahagia tidak didapatkan dengan 

bersantai-santai. Manusia selalu dikejar oleh berbagai kebutuhan, 

 
20 Elisa Sari dan Rina Dwiarti, “Pendekatan Hierarki Abraham Maslow Pada Prestasi Kerja 

Karyawan PT. Madubaru (PG Madukismo) Yogyakarta,” Jurnal Perilaku Dan Strategi Bisnis 6, 

no. 1 (April 9, 2018), 62. 
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Maslow menggambarkan bahwa happiness bagaikan sebuah piramida 

yang harus didaki. Mulai dari kebutuhan fisik, rasa nyaman, penghargaan 

diri, cinta, keindahan, aktualisasi diri dan transendensi diri.21 

c. Victor Frankl 

Dalam meraih kebahagiaan Frankl mengemukakan konsep 

logoterapi. Awalnya Frankl adalah penganut paham teori Sigmund Freud 

dan Adler, namun dia menemukan konsep baru yang lebih relevan 

dengan keadaan saat itu yaitu logoterapi. Untuk meraih kebahagiaan, 

logoterapi mengarahkan manusia untuk menemukan makna hidup. 

Pertama, menggali kreatifitas dalam dirinya dengan berkarya untuk 

menemukan makna hidup. Kedua, menghayati pengalaman dan 

menjadikan sebuah nilai yang positif bagi dirinya. Ketiga, tabah dengan 

segala kejadian dan musibah. Nilai-nilai ini dilakukan agar penyikapan 

terhadap kejadian menjadi sebuah makna yang menenangkan.22 

Kebermaknaan hidup bukan sebuah kreasi yang berubah-ubah, 

makna hidup adalah sebuah realitas yang objektif yang ada di dalam 

dirinya. Kebermaknaan hidup yang sejati adalah proses tuntunan suara 

hati nurani secara intiutif. Seseorang akan hampa jika tidak menggali dan 

berusaha untuk mendapatkan kebermaknaan hidup. Trandensi 

kebermaknaan hidup jika digali akan melahirkan pengalaman emosi 

positif dan akan terpenuhi kebahagiaan. Teori Frankl kebermaknaan 

 
21 Munajah, “Kebahagiaan dalam Perspektif Filsafat", 6. 
22 Rohmah Akhirul Mukharom dan Jarman Arroisi, “Makna Hidup Perspektif Victor Frankl: 

Kajian Dimensi Spiritual Dalam Logoterapi,” Tajdid: Jurnal Ilmu Ushuluddin 20, no. 1 (Juli 6, 

2021), 101. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

38 
 

 
 

hidup itu ditemukan dari eksternal yang merupakan keunikan yang 

dimiliki manusia.23 

Ketika kebermaknaan hidup sudah terpenuhi maka akan muncul 

rasa bahagia ini merupakan konsep yang dikemukakan dalam logoterapi. 

Kehampaan dan kekosongan akan hilang jika sudah tercapai 

kebermaknaan hidup. Tujuan dan arti hidup adalah tujuan sehingga 

motivasi dalam diri untuk mencari, menemukan dan memenuhi makna 

hidup harus ditingkatkan. Kesenangan berbeda dengan keinginan, 

kesenangan bersifat sementara jauh dari makna kebahagiaan hakiki yang 

dibahas dalam konsep logoterapi. Dalam mencapai tingkat kebermaknaan 

hidup terdapat proses-proses, yaitu: 

1. Menemui kejadian tragis 

2. Penghayatan tidak bermakna 

3. Menemukan tujuan dan makna hidup 

4. Keterikatan diri 

5. Kegiatan yang diarahkan untuk memenuji makna hidup 

6. Perubahan sikap 

7. Hidup yang bermakna 

8. Kebahagiaan (happiness). 

Logoterapi selain untuk mengatasi masalah kehidupan manusia 

secara psikologis, juga untuk menemukan makna hidup. Dengan 

 
23 Dr Sumanto, “Kajian Psikologis Kebermaknaan Hidup,” Buletin Psikologi 14, no. 2 (September 

30, 2015), 120. 
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menyadari, memahami dan mengaplikasikannya dalam bentuk segala 

potensi dan sumber spiritual yang dimiliki setiap individu.24 

3. Authentic Happiness Menurut Khazanah Para Tokoh Filsafat 

a. Aristoteles 

Aristoteles menganggap bahwa kajian tentang konsep manusia 

masuk dalam kajian fisika atau masih bersifat fisik, yang kajiannya 

membahas tentang hal-hal alamiyah dan fisis. Aristoteles yang 

pemikirannya cendrung pada pengamatan empiris, menyatakan manusia 

ditinjau dari segi ruang lingkup fisik adalah makhluk hidup yang 

mempunyai jiwa (psyche). Menurut Aristoteles memandang bahwa setiap 

manusia dalam menjalani kehidupannya pasti memiliki tujuan. Tujuan 

tersebut dinamakan eudaimonia atau nilai kebahagiaan. Ketika manusia 

sudah menjalankan moral (etika) dengan benar maka manusia tersebut 

sudah disebut mendapatkan kebahagiaan. Jika bahagia sudah tercapai, 

maka tidak ada lagi sesuatu yang diinginkan. Karena itu Aristotelis 

mengkorelasikan konsep etika dan kebahagiaan.25 

Manusia pada hakikatnya selalu merindukan kebahagiaan serta 

menjadikannya sebagai tujuan akhir. Di dalam hidup manusia selalu 

dihadapkan dengan berbagai masalah kehidupan, berangkat dari itu 

manusia menganggap bahwa di akhir kehidupan pasti ada kebahagiaan. 

Aristoteles berpendapat bahwa untuk mendapatkan kebahagiaan yang 

 
24 Mukharom dan Arroisi, “Makna Hidup Perspektif Victor Frankl", 102. 
25 Kholili Hasib, “Manusia dan Kebahagiaan: Pandangan Filsafat Yunani dan Respon Syed 

Muhammad Naquib al-Attas,” Tasfiyah 3 (Februari 1, 2019), 25. 
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dituju haruslah menjalani segala aktivitas yang bahagia jua, keduanya 

merupakan kesatuan yang tidak dapat dipisahkan. Aktivitas menuju 

bahagia merupakan kebahagiaan yang belum didapatkan secara 

seutuhnya. Kebahagiaan menurut murid Aristoteles yaitu Thomas 

Aquinas bukan sebuah prestasi melainkan sebuah kebahagiaan.26 

Eudaimonisme berakar kata dari bahasa Yunani eudaimonia, secara 

harfiah berarti mempunyai roh pengawal (demon) yang baik atau 

beruntung. Pengertian ini dititik beratkan pada keadaan lahiriyah 

kemudian merambat ke ranah batiniah atau rohani. Selanjutnya 

mempunyai makna bahagia atau kebahagiaan. Eudaimonia adalah bentuk 

kebaikan paling tinggi bagi manusia. Kebaikan ini bersifat pencapaian 

yang paling tinggi dan tak ada yang lain lagi. Pencapaian ini tidak terkait 

dengan materialistik, namun materialistik adalah kendaraan untuk 

mencapai kebaikan atau kebahagiaan tertinggi ini. Pencapaian ini harus 

bersifat jelas yang terletak pada manusia, kebahagiaan bukan suatu 

perasaan atau keadaan mental, akan tetapi aktivitas-aktivitas yang 

difungsikan dengan baik dan dilakukan sepanjang kehidupan.27 

Ada yang mengatakan bahwa kesengan adalah tujuan hidup 

kemudian mendefinisikan itu sebagai kebahagiaan. Kemudian ada yang 

menganggap bahwa kekayaan adalah tujuan hidup dan didefenisikan 

menjadi kebahagiaan. Namun menurut Aristotelis itu semua bukanlah 

 
26 Julio Purba Kencana, “Konsep Bahagia dalam Paradigma Aristoteles,” Forum 51, no. 1 (Juli 15, 

2022), 68. 
27 Mohd Annas Shafiq Ayob, “Pemikiran Kebahagiaan Menurut Aristotle dan Ibnu Miskawayh: 

Satu Analisis Awalan,” Malim: Jurnal Pengajian Umum Asia Tenggara (Sea Journal of General 

Studies) 21, no. 1 (November 10, 2020), 59. 
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sebuah tujuan akhir. Manusia akan menemukan tujuan akhirnya ketika 

sudah bisa menguasai fungsinya dengan baik di dalam kehidupan. Maka 

ketika rasional, intelektual dan moral berjalan secara seimbang dan 

bersamaan akan tercapailah kebahagiaan itu. Kebahagiaan diraih bukan 

untuk sesuatu yang lebih tinggi akan tetapi untuk dirinya sendiri.28 

b. Plato 

Teori Plato dalam tata cara manusia memperoleh pengetahuan 

menyatakan bahwa manusia harus mempusatkan fikirannya dalam 

introspeksi atau perenungan yang mandalam. Perenungan tersebut 

dilakukan agar terungkap pengetahuan yang sudah ada didalam diri kita. 

Jika manusia mendapatkan pengetahuan kemudian diamati dengan panca 

indra maka akan muncul ketersesatan atau kekeliruan. Namun apabila 

difikirkan serta direnungkan secara mendalam maka akan mendapatkan 

pengetahuan yang konkrit. Pendidikan dan pengalaman menurut Plato 

bukan lah penyebab manusia mendapatkan pengetahuan yang nyata, tapi 

pengetahuan sejati adalah yang muncul dari diri kita setelah 

perenungan.29 

Dalam kajian manusia Plato memandang keberadaan manusia 

terdiri dari roh dan badan. Manusia tidak lepas dari dualism yang 

menjadi idealismenya. Pengertian roh dalam manusia adalah keberadaan 

 
28 Raja Tumanggor, “Perbedaan antara Pendekatan Hedonis dan Eudaimonis atas Quality of Life: 

Kajian Filosofis (Prosiding Forum Ilmiah Psikologi Indonensia 23-27 Agustus 2016 Fak. Psikologi 

Universitas Tarumanagara Jakarta, 341-354),” Prosiding Forum Ilmiah Psikologi Indonesia 23-27 

Agustus 2016 Fak Psikologi Univ Tarumanagara Jakarta, Agustus 1, 2016, 5. 
29 Nuthpaturahman, “Epistemologi Idealisme Plato; Implikasi Terhadap Lahirnya Teori Fitrah 

dalam Pendidikan Islam,” Ittihad Jurnal Kopertais Wilayah XI Kalimantan 15, no. 28 (2017), 3. 
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yang abadi, immaterial dan tetap (tidak berubah). Sisi lain dari manusia 

adalah badan yang berada dalam empiri bersifat fana, berubah-ubah dan 

bisa hilang atau lenyap. Anatara ruh dan badan harus dipisahkan dan 

dibedakan. Jiwa adikodrati mempunyai tiga fungsi yaitu: 

1. Rasional 

2. Kehendak dan keberanian 

3. Keinginan atau nafsu 

Fungsi jiwa rasional berkaitan dengan kebijaksanaan, jiwa 

kehendak dan keberanian berkaitan dengan kegagahan dan jiwa 

keinginan atau nafsu berkaitan dengan pengendalian diri. Jiwa dalah 

realitas manusia yang sebenarnya, sedangkan badan hanya sementara dan 

akan hancur.30 Plato membagi jiwa manusia yang abstrak, mandiri dan 

saling berlawanan ini menjadi tiga, yaitu: 

1. Akal 

2. Spiritual 

3. Nafsu. 

Akal adalah bagian paling berharga diantara bagian yang lainnya, 

karena akal dapat menggali dan memahami kebenaran yang mutlak. 

Manusia akan merasakan kebahagiaan yang hakiki (authentic happiness) 

ketika dia menggunakan akalnya dan akan tercapailah keadaan 

transenden. Namun, apabila nafsu menguasi maka akan amburadul dan 

 
30 Ayu Somawati and Yunitha Made, “Manusia Menurut Plato Dalam Perspektif Vedānta,” 

Sanjiwani: Jurnal Filsafat 11 (Juli 2, 2020), 87. 
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binasa. Nafsu hanya mencari keadaan yang bersifat sementara dan akan 

hilang disebabkan oleh sifat nafsu yang tidak beraturan dan tak tentu 

arah. Jiwa jika diarahkan menuju jalan transenden maka akan merasakan 

ketenangan bahkan menemukan kebahagiaan. Namun apabila jiwa disetir 

oleh nafsunya yang bersifat materi maka kesengsaraan dan kegersangan 

akan merasuki jiwa tersebut.31 

Kebahagiaan bisa diraih dengan menggali nilai-nilai subjektif yang 

dikolaborasikan dengan eros yang menyatu dengan nilai objektif yang 

paling tinggi yaitu ide (Sang Maha). Maka keterkaitan dengan dunia 

ragawi dan indrawi harus dilepaskan. Ketika kebahagiaan (happiness) 

dikaitkan dengan spiritual yang ditujukkan kepada Sang Maha, maka 

penyatuan penuh dengan Sang Maha harus diusahakan. Dengan kata lain 

untuk mencapai kebahagiaan dalam dunia religius adalah ketika manusia 

sudah mencapai kepenuhan penyatuan dalam cinta dengan Tuhan.32 

Pengetahuan tentang Tuhan adalah kebahagiaan tingkatan paling 

tinggi atau disebut summon bonum.Jika tingkatan kebahagiaan ini sudah 

ditempati maka akan terpancar dari setiap individu kemiripan dengan 

Tuhan. Oleh karena itu Plato memaparkan bahwa pola kebahagiaan 

hakiki manusia merupakan kebahagiaan yang ilahi. Dengan melakukan 

kebijaksanaan, kebahagiaan manusia yang ilahi akan terealisasi. 

Kebahagiaan terkandung dalam kebaikan yang paling tinggi, sebagai 

 
31 Hasib, “Manusia Dan Kebahagiaan", 29. 
32 Rusfian Effendi, Filsafat Kebahagiaan (Plato, Aristotles, Al-Ghazali, Al-Farabi) (Yogyakarta: 

Deepublish, 2017), 11. 
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makhluk yang rasionalnya selalu berkembang dan personalitasnya yang 

bermoral, pengelolan jiwa dan raga harus diharmonikan agar mencapai 

tujuan akhir yang tertinggi.33 

c. Epikuros 

Kebahagiaan  manusia dalam pemikiran Epikuros tertuju kepada 

satu tujuan akhir yang berlandaskan konsep etika yang akan melahirkan 

makna kebahagiaan. Rasa takut adalah sumber masalah bagi manusia 

untuk meraih kebahagiaan.  Maka dari itu Epikorus memberikan teori 

tentang ataraxia (ketenangan hati) kepada manusia. Yang bertujuan 

untuk menghilangkan rasa takut agar dapat meraih kebahagiaan. 

Biasanya rasa takut sendiri muncul secara tidak mendasar bahkan tidak 

masuk akal.34 

Konsep hedonisme menurut Epikuros adalah sebuah kenikmatan 

level tertinggi, yaitu kesenangan dan kenikmatan tersebut harus 

mencakup jasmani dan rohani. Berbeda dengan Aristoppos, dia hanya 

menafsirkan kebahagiaan atau kenikmatan hanya berhubungan dengan 

ruang fisik atau jasmani. Epikuros berpendapat bahwa kesakitan 

merupakan sesuatu yang wajar dalam perjalanan hidup manusia. Namun, 

kesenangan adalah hal yang wajib dicari dan digali oleh manusia. Ketika 

sebuah kenikmatan terarah menuju kesenangan maka itu merupakan 

prestasi, namun sebaliknya jika kenikmatan terarah menuju 

 
33 Hieronymus Simorangkir, “Jiwa Manusia dalam Pandangan Plato,” Logos 3, no. 2 (2004), 93. 
34 Bernard Delfgaauw, Sejarah Ringkas Filsafat Barat Sumber (Yogyakarta: Tiara Wacana, 1992), 

38. 
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ketidaktenangan maka itu sebuah cobaan. Kesenangan dapat dikatakan 

sudah diraih ketika individu sudah merasakan ketenangan. Untuk meraih 

ketenangan haruslah menjaga keseimbangan ketenangan tersebut, dalam 

kondisi apapun baik maupun buruk.35 

Semua kesenangan dan kenikmatan secara fisik selalu 

mengarahkan kepada kebahagiaan dan kebaikan. Teori ini berpandangan 

bahwa segala kesenangan dan kebahagiaan di dunia adalah tujuan 

terhakiki dan harus dikejar oleh manusia. Dalam meraih kesenangan dan 

kebahagiaan tak perlu lagi menunggu nikmat di surga, penggalian 

kesenangan dunia harus dikejar menurut teori ini. Hedone adalah tujuan 

hidup menurut Epikuros, kenikmatan akan dicapai melalui atarixia yaitu 

ketenangan jasmani, psikis dan rohani. Ketika itu semua tercapai maka 

akan terlahir kenikmatan didalam batin yang tenang dan badan yang 

sehat. Ada tiga masalah yang menghalangi manusia dalam meraih 

kebahagiaan dan kesenangan yaitu: 

1. Ketakutan kepada dewa-dewa. 

2. Ketakutan kepada kematian. 

3. Ketakutan kepada nasib dan masa depan.36 

Terdapat dua teori untuk memahami keutamaan hedonism meurut 

Epikuros, yaitu: 

 
35 Tri Padila Rahmasari, “Pergeseran Makna Hedonisme Epicurus dikalangan Generasi Millenial,” 

Jurnal Yaqzhan: Analisis Filsafat, Agama dan Kemanusiaan 8, no. 1 (Juni 1, 2022), 54. 
36 Maryam Ismail, “Hedonisme dan Pola Hidup Islam,” Jurnal Ilmiah Islamic Resources 16, no. 2 

(Januari 22, 2020), 195. 
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1. Ketenangan Jiwa, ketenangan jiwa adalah hakikat dari kenikmatan, 

namun hakikat sebagai makhluk Tuhan tidak boleh dihilangkan. Jika 

hal tersebut diabaikan maka kebrutalan dalam mencari kesenangan 

tak bisa terbendung.  

2. Kebijaksanaan hidup, kebijaksanaan merupakan sebuah pengabdian 

yang diamalkan oleh orang Yunani dizaman dahulu. Kenikmatan 

harus disikapi dengan bijak. Tidak berlebihan dan harus membawa 

dampak baik.37 

Manusia harus membatasi dirinya dalam mencari kebahagiaan, 

menjauhi kerakusan dalam memenuhi hasrat untuk mencapai tujuan. 

Semua hal pasti memiliki etika dan norma dalam menjalankannya. 

Menjaga kesehatan dan berusaha hidup dengan demikian rupa hingga 

jiwa bebas dari rasa resah. Kesenangan tidak mesti dengan hal yang luar 

biasa, kesenangan dapat didapatkan dengan cara sederhana.38 

d. Zeno 

Zeno dari Citium adalah seorang filsuf Yunani yang mencetuskan 

sebuah gagasan yang bernama filsafat stoa atau stoikisme. Filsafat stoa 

yang dicetuskan oleh Zeno ini memberikan sebuah teori bahwa 

keteraturan yang ada didunia ini bukanlah sebuah kebetulan, akan tetapi 

memang ada logos yang mendasari alam ini. Fokus dari filsafat ini adalah 

kekaguman terhadap keteraturan tata alam semesta ini. Logos tidak 

 
37 Rahmasari, “Pergeseran Makna Hedonisme Epicurus dikalangan Generasi Millenial", 56. 
38 Delfgaauw, Sejarah Ringkas Filsafat Barat Sumber, 39. 
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diartikan secara sempit sebatas rasio manusia, namun logos kretif dari 

dunia yang kreatif sebagai titik tumpu pemahaman ini. Logos merancang 

sedemikian rupa agar semuanya beredar sesuai dengan fungsinya 

masing-masing.39 

Dalam teori stoa memilih dan memilah hal yang bisa dikendalikan 

dan tidak bisa dikendalikan disebut kebijaksanaan. Masalah yang timbul 

dari diri kita harus dihadapi dengan pemahaman diri kita sendiri dengan 

bijaksana bukan berharap kepada orang lain. Kegelisahan, stress dan 

kegelisahan muncul ketika diri tidak bisa mengendalikan dan 

menstabilkan masalah yang muncul. Maka munculah teori stoa untuk 

mengendalikan keadaan ini yaitu S-T-A-R-S (stop, think and asses, 

respond), yang disebut dengan dikotomi kendali. Pertama, Stop artinya 

berhenti. Ketika masalah melanda kita maka perasaan negatif sebisa 

mungkin ditahan. Emosi negatif bisa dicegah dengan strategi ini seperti 

curiga, frustasi, sedih, marah dan lain-lain. Kedua, Think and Asses 

artinya pikirkan dan nilai. Setelah fikiran negatif sudah berhenti maka 

mulailah memikirkan masalah secara rasional dan menilai dengan afek 

positif. Ini ditujukan agar emosi bisa dikuasai. Ketiga, Respond artinya 

respon. Ketika kita sudah memikirkan dan menilai barulah kita bereaksi 

atau mengambil tindakan. Tindakan verbal maupun non verbal harus lah 

jauh dari emosi negatif.40 

 
39 Reza A A Wattimena and Universitas Atma Jaya, “Antara Keutamaan dan Kepantasan Adam 

Smith dan Filsafat Stoa,” Melintas 25, no. 2 (2007), 216. 
40 Adi Iwan Hermawan, “Nilai Kebijaksanaan Filosofi Stoisisme dalam Pengendalian Stress,” 

Sosfilkom : Jurnal Sosial, Filsafat dan Komunikasi 16, no. 01 (Juli 4, 2022), 50. 
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Pembahasan kebahagiaan dalam stoa mengatakan bahwa 

kesenangan, kesuksesan dan kepuasan bukan lah final dari kebahagiaan. 

Semua itu merupakan hal yang datang dari eksternal dri manusia. Teori 

stoa menekankan manusia untuk hidup dengan cara yang benar. 

Kemampuan manusia pasti ada batasnya atau sesuai kodratnya. Sesuai 

yang dikatakan Zeno, tidak ada jalan lain untuk menggapai hidup yang 

sempurna kecuali dengan hidup sesuai kodrat. Dapat disimpulkan bahwa 

kebahagiaan adalah hidup dalam kebajikan sesuai dengan kodratnya. 

Hidup yang menyesuaikan dengan kodrat edintik dengan kebahagiaan. 

Hidup yang pantas dan jujur adalah sebuah kebahagiaan. Kebahagiaan 

dalam stoa tidak ada akhirnya, prinsip hidup baik adalah berasaskan 

hidup dengan kodrat dan kebajikan berdasarkan kodrat. Kebahagiaan 

tidak datang dari faktor tambahan yang bersifat sementara seperti 

kecantikan, kesuksesan dan lain-lain.41 

Kebahagiaan dalam stoa ini lahir ketika diri bisa mengontrol penuh 

baik internal maupun eksternal. Ketika diri sudah bisa dikontrol maka 

akan terbuka jalan menuju kebahagiaan. Hal-hal yang diperoleh ketika 

mempelajari stoa adalah sebagai berikut: 

1. Hidup selaras dengan alam artinya diri dapat fokus pada hal-hal 

positif 

 
41 Edison R. L. Tinambunan, “Kebahagiaan Menurut Stoicisme,” Seri Filsafat Teologi 24, no. 23 

(2014), 38. 
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2. Hidup mengasah kebaikan yaitu bijaksana, adil, berani dan menahan 

diri.42 

B. Psikologi Positif 

1. Defenisi 

Psikologi positif hadir sebagai sudut pandang baru dalam khazanah 

keilmuan psikologi secara umum. Hadirnya psikologi positif mengubah cara 

pandang lama ilmu psikologi yang terfokuskan pada masalah-masalah yang 

dialami manusia, seperti depresi, cemas dan masih banyak lagi. Maka dari itu, 

manusia dianggap perlu diperbaiki keadaannya dengan psikoterapi dan obat-

obatan. Fokus dan psikologi positif adalah kajian tentang optimise dan 

harapan. Psikologi positif mempunyai misi untuk mengembalikan tujuan suci 

psikologi yaitu menjadikan hidup manusia menjadi lebih produktif dan 

bermakna serta mengidentifikasi dan menumbuhkan potensi dan bakat yang 

terpendam dalam diri manusia, bukan hanya berkutat pada upaya 

penyembuhan gangguan kejiwaan manusia.43 

Psikologi positif menurut Martin Seligman adalah sebuah studi yang 

memayungi tentang emosi-emosi positif, karakter positif dan institusi yang 

terpercaya. Tujuan psikologi positif adalah memperkaya dan memahami 

pengalaman-pengalaman yang berkaitan dengan problematika mental dan 

emosi manusia.44 Pengaruh psikologi positif sebagai gebrakan baru yang 

pengaruhnya sangat luas dan begitu kuat dalam keilmuan psikologi. Bahkan 

 
42 Hermawan, “Nilai Kebijaksanaan Filosofi Stoisisme Dalam Pengendalian Stress", 50. 
43 Laksmi Amalia dan Laila Wardani, “Psikologi Positif: Sebuah Cara dalam Memandang Ilmu 

Psikologi,” 2020, 1. 
44 Rosida Tiurma Manurung, “Kajian Maksim: Perilaku Tindak Tutur dengan Pendekatan 

Psikologi Positif,” Jurnal Sosioteknologi 9, no. 19 (April 1, 2010), 813. 
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pengaruhnya bergelut dalam berbagai cabang ilmu dan bidang kehidupan 

lainnya, seperti penddikan, kepemimpinan, manajemen, ekonomi, bisnis, 

politik bahkan dunia kemiliteran. Gerakan psikologi positif dalam 

perkembangannya sangat pesat dan penuh dengan harapan yang positif serta 

menggembirakan, dalam kurun dua dekade dari awal lahirnya sekitar tahun 

1998 hingga sekarang. Kecepatan pertumbuhan gerakan ini adalah angin 

segar dengan berbagai penelitian dan aplikasi psikologi positif semakin 

berkembang.45  

Topik utama psikologi positif adalah berkonsentrasi pada pembahasan 

mengenai kelebihan dan kekuatan individu sebagai manusia bukan 

mengungkap kelemahan dan kekurangannya.46 Setelah era-era psikologi yang 

hanya berfokus pada penderitaan dan ketidakbahagiaan, bukan pada 

pengoptimalan bakat-bakat positif manusia. Pengoptomalisasian dalam 

psikologi positif terdapat dibeberapa aspek seperti dimensi global hidup, 

kelembagaan, budaya, personal, relasional dan biologi.47 Psikologi positif 

secara hemat dipahami ingin membuka eksistensi manusia dari sisi yang 

berbeda, psikologi positif fokus berkutik pada afek-afek kebahagiaan. 

Berbeda dengan paham psikologi sebelumnya yang hanya berkutik pada 

permasalahan sifat-sifat buruk manusia, sedangkan psikologi positif kontra 

 
45 Imam Setiadi Arif, Psikologi Positif, 2 (Jakarta: Gramedia Pustaka Utama, 2016), 1. 
46 Catur Pamungkas, Nurul Wardhani dan Ahmad Gimmy Prathama Siswadi, “Pengaruh 

Psikoterapi Positif Terhadap Peningkatan Kesejahteraan Subjektif Pada Wanita Dewasa Awal 

Yang Belum Memiliki Pasangan,” JIP (Jurnal Intervensi Psikologi) 9, no. 1 (Juni 1, 2017), 7. 
47 Tasya Augustiya, “The Bingah Scale: A Development of the Happiness Measurement Scale in 

the Sundanese,” Jurnal Psikologi Islam Dan Budaya 3, no. 1 (April 30, 2020), 61. 
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dengan hal tersebut, fokus utamanya adalah menggali sifat-sifat positif 

manusia.48 

Psikologi positif tidak sekedar mengobati penyakit psikis saja, namun 

juga melakukan langkah selanjutnya yaitu membuat kehidupan menjadi lebih 

normal dan lebih memuaskan serta penuh makna. Martin Seligman dan 

Csikszentmihayli berujar bahwa cabang keilmuan ini diharapkan memicu 

munculnya manusia yang mempunyai pemahaman ilmiah dan efektif untuk 

perkembangan secara global, baik individu, keluarga hingga masyarakat 

secara komunal. Fokus penting yang dikaji dalam psikologi positif adalah 

aspek-aspek positif misalnya well-being, fully funcation dan kesehatan 

mental. Ilmu ini melihat manusia sebagai sesuatu positif, tidak selalu dari 

sudut pandang bahwasanya manusia adalah sesuatu yang selalu mempunyai 

masalah secara psikologis.49 

2. Sejarah 

Carl Rogers, Eric Fromm dan Abraham Maslow merupakan akar yang 

menumbuhkan ide-ide para praktisi dan ahli psikologi dalam 

mengembangkan fakta-fakta khas empirik tentang manusia. Psikologi positif 

berakar dari aliran atau mazhab psikologi humanistik.50 Pada bab terakhir 

yang berjudul Toward a Positive Psychology buku karangan Abraham 

 
48 Martin Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif) 

(Bandung: PT. Mizan Pustaka, 2005), 1. 
49 Muhamad Nurdin, “Meraih Meaningful Life: Perspektif Psikologi Positif dan Tasawuf Positif,” 

Proceeding of Conference on Strengthening Islamic Studies in The Digital Era 1, no. 1 (September 

16, 2021), 393. 
50 Manurung, “Kajian Maksim", 814. 
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Maslow yang berjudul Motivation and Personaliti.51 Abraham Maslow 

mengatakan bahwa bentuk psikologi yang menyebar sekarang lebih berhasil 

menjelaskan tentang sisi negatif dari pada sisi positif manusia. Psikologi lebih 

fokus menggali tentang gangguan, kekurangan dan dosa manusia. Jarang 

sekali menggali tentang potensi terdalam dari manusia seperti bakat, aspirasi 

yang dapat diraihnya. Psikologi juga tidak memiliki pandangan yang akurat 

tentang potensi manusia. Dalam teorinya psikologi positif lebih cendrung 

dipengaruhi pendekatan humanistik. Namun pencetus psikologi positif Martin 

Seligman memilih memisahkan keduanya. Karena pendekatan humanistik 

kurang ilmiah dan kurang memiliki dasar ilmiah dalam metodologinya.52 

Seligman dan Mike ketika sedang berada di Meksiko, mereka bertemu 

sambil berdiskusi tentang masa lalu dan masa depan psikologi. Mereka 

mempertanyakan mengapa psikologi diberi cap sebagai profesi penyembuhan 

yang hanya berkaitan dengan identifikasi dan perbaikan apa yang rusak pada 

manusia. Misi psikologi sebelum Perang Dunia II ada tiga yaitu, 

mengidentifikasi dan membina kegeniusan dan bakat mulia, menyembuhkan 

penyakit psikis atau mental dan membuat hidup lebih bermakna serta bahagia. 

Namun setelah Perang Dunia II, dua misi yaitu membuat bahagia dan 

identifikasi diabaikan. Dari itu, lahirlah tonggak psikologi positif: 

1. Studi emosi positif 

2. Studi sifat-sifat produktif 

 
51 Farah Aulia, “Aplikasi Psikologi Positif dalam Konteks Sekolah,” 2015, 121. 
52 Dian Yudhawati, “Implementasi Psikologi Positif dalam Pengembangan Kepribadian 

Mahasiswa,” Psycho Idea 16, no. 2 (September 4, 2018), 112. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

53 
 

 
 

3. Studi lembaga-lembaga atau institusi positif.53 

Pasca perang dunia kedua psikologi positif mulai melebarkan 

sayapnya, psikologi positif fokus pada membantu mengembalikan 

kesejahteraan yang bermakna para korban dan mengembalikan kesehatan 

mental mereka. Kemungkinan besar korban yang mengalami trauma pasca 

perang dunia kedua mendapatkan konseling pada setting sosial dan klinis 

untuk membantu kesehatan mental mereka.54 Pada tahun 1998 secara resmi 

Martin Seligman mencetuskan psikologi positif, yang pada saat itu dia 

menjabat sebagai Presiden APA (American Psychological Assosiation), dan 

langsung diberikan gelar kehormatan sebagai Bapak Psikologi Positif atau 

The Father Of Positve Psychology.55 

C. Wahdat al-Syuhud 

Wahdat al-syuhud merupakan satu maqam dari banyaknya maqam-maqam 

yang ada di dalam keilmuan tasawuf. Wahdat al-syuhud sama seperti halnya al-

Hallaj dengan hulul sebagai maqamnya, al-Busthami dengan ittihad sebagai 

maqamnya dan Ibnu arabi dengan maqamnya yang tak kalah fenomenal yaitu 

wahdat al-wujud. Ada banyak yang memaparkan tentang wahdat al-syuhud, dari 

definisi, hal-hal yang harus dilakukan untuk mencapai maqam ini dan pendapat-

pendapat tentang pencetus pertama maqam wahdat al-syuhud. 

Secara harfiah wahdat al-syuhud merupakan penyaksian terhadap ke-

Esaan. Teori ini memiliki pemahaman yang sama di dalam khazanah ilmu tasawuf 

 
53 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 1. 
54 Sarmadi, Psikologi Positif, 12. 
55 Sarmadi, 101. 
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mengenai ke Esaan Tuhan sekaligus wujud yang nampak dalam penyaksian hati 

nurani individu. Dengan adanya penyaksian ini maka kepercayaan terhadap 

eksistensi Tuhan oleh seorang hamba semangkit meningkat hingga tingkatan 

tertinggi. Istilah wahdat al-syuhud hadir di dalam khazanah ilmu tasawuf karena 

dikalangan para sufi ada yang tidak sepaham dan tidak menyetujui akan ajaran 

Ibnu al-Arabi yaitu wahdat al-wujud.56  

Definisi wahdat al-syuhud dari Ibnu al-Faridh, ada beberapa peneliti yang 

mengatakan bahwa pencetus pertama paham ini ada Ibnu al-Farid. Beliau lahir 

pada 576 H atau 1181 M di Mesir dan orang tua beliau berasal dari Homat bagian 

dari Syam. Masa kecil beliau sudah dididik dilingkungan yang zuhud, tidak heran 

jika jalan hidup beliau ditunjukkan untuk menjadi sufi. Corak tasawuf beliau 

adalah cinta kepada Allah, hingga beliau menulis puisi-puisi yang bertemakan 

cinta kepada Tuhan.57  

Menurut Ibnu al-Farid tasawuf merupakan ilmu, amal dan makrifah 

kepada Allah. Tasawuf bukan hanya beribadah untuk mendekatkan diri kepada 

Tuhan. Untuk mengenal Tuhan perlu dengan riyadhah dan mujahadah yang 

sungguh-sunguh untuk mendapatkan kemudahan dan ilham. Puncak dari tasawuf 

adalah ketika seorang hamba sudah sampai pada maqam musyahadah dan 

mukasyafah. Ibnu al-Faridh menjalani tata cara seorang salik untuk mencapai 

kedekatan kepada Allah dengan cara yang terstruktur, mulai dari menjalankan 

 
56 Cucu Setiawan, “Konsep Wahdat Al-Wujud Dan Wahdat al-Syuhud Menurut Syekh Yusuf Al-

Makasari,” El-Afkar: Jurnal Pemikiran Keislaman Dan Tafsir Hadis 11, no. 2 (September 20, 

2022), 247. 
57 Fathul Mufid dan Alex Al-Mufti, “Membentuk Perilaku Beragama Melalui Konsep Wahdah Al-

Wujud Dan Wahdah As-Yuhud,” Esoterik 5 (Juni 20, 2019), 156. 
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ibadah dengan baik dan ikhlas, ibadah malam hari, berzikir kepada Allah, 

qana’ah, wara dan hidup zuhud.58 

Dengan ibadahnya yang luar biasa, dengan sungguh-sungguh bermunajat 

kepada Allah, khusyuk, teratur dan mudawamah dalam menjalankan ibadah, maka 

muncul rasa cinta dari lubuk hatinya yang paling dalam (syauq). Pada akhirnya 

dia bisa merasakan cahaya dari Allah yang menyinari hatinya, kemudian apa yang 

dia rasakan dan lihat hanya satu yaitu hanya Allah SWT. Serangkaian perjalanan 

tersebut disebut dengan konsep wahdat al-syuhud, yang masuk dalam katagori 

tasawuf falsafi. Wahdat al-syuhud bermakna ke-esaan penyaksian, yaitu 

keyakinan bahwa ke-esaan Allah sekaligus keesaan wujud yang tampak dalam 

penyaksian hati nurani. Seluruh alam baik itu manusia, hewan, tumbuhan dan lain 

sebagainya tersembunyi dalam wujud Allah, yang diyakini dengan mata batin atau 

hati.59 

Ibnu al-Faridh mendefinisikan kesatuan bukan penyatuan dualisme, akan 

tetapi bahwa yang diketahui dan disaksikan hanya satu yaitu wujud Allah. Multi 

majemuk yang terlihat menjadi hilang karena telah mampu menghadirkan Allah 

ke dalam mata hatinya dengan tajalli. Menurut Musthafa Helmi tajalli Ibnu al-

Faridh dibagi menjadi dua. Pertama, dengan pandangan zahir yaitu memandang 

Yang Esa kepada yang banyak. Kedua, dengan pandangan batin melihat yang 

beragam kepada Yang Esa. Pecinta ditarik ke dalam yang dicinta hingga ia larut 

 
58 Ilman Nafi’a  Septi Gumiandari, “Islamic Moderation Education in the Concepts of Wahdat Al-

Wujud and Wahdat Asy-Syuhud,” Jurnal Penelitian, Juli 26, 2022, 28. 
59 Mufid dan Al-Mufti, “Membentuk Perilaku Beragama Melalui Konsep Wahdah Al-Wujud Dan 

Wahdah As-Syuhud", 159. 
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dalam kefanaan. Hingga apa yang disaksikan atau hanya syuhud kepada Allah 

bukan pada sesuatu selain Allah.60 

Kemudian ada pendapat bahwa pencetus ajaran wahdat al-syuhud adalah 

Ahmad Sirhindi, beliau membedakan antara tauhid rasuli dan tauhid wujudi yang 

dicetuskan oleh Ibnu al-Arabi. Beliau menyusun kerangka filosofis tentang 

transendensi ketuhanan yang mengacu pada ajaran Nabi. Dalam kerangka ini 

Sirhindi menemukan bahwa ada dua jenis tauhid, yaitu syuhudi dan wujudi. 

Tauhid syuhudi mengemukakan konsep berkeyakinan pada satu eksistensi, yaitu 

tidak ada yang lain selain Yang Maha Esa, atau kerangka ain al-yakin. Sedangkan 

wujudi mengemukakan bahwa yang ada hanya Dia, sedangkan yang lain kosong 

atau ilm al-yaqin.61 

Sirhindi atau juga sering disebut al-Imam al-Rabbani Syaykh Ahmad al-

Faruqi al-Sirhindi, beliau adalah ulama terkemuka, tokoh besar tarekat 

Naqsabandiyah yang sangat berpengaruh. Lahir pada hari Jum’at 4 Syawal 971 H 

/ 26 Mei 1564 di kota Sirhind, sekarang daerah Punjab, India. Pada masa kecilnya 

beliau mendapat didikin dari sang ayah, kemudian Sirhindi dikirim ke kota Sialkot 

untuk belajar filsafat, logika, ilmu kalam, tasawuf, tafsir dan hadis. Setelah 

ayahnya meninggal, Sirhindi melakukan ziarah, selama di Dekhi dipertemukan 

dengan Kwajah Abdul Baqi. Al-Baqi membujuk agar Sirhindi bai’at ke dalam 

tarekat Naqsabandiyah. Sirhindi berikrar bai’at masuk dalam tarekat 

 
60 Nafi’a dan Gumiandari, “Islamic Moderation Education in the Concepts of Wahdat Al-Wujud 

and Wahdat Asy-Syuhud", 28. 
61 Syamsul Qamar, “Wahdat Al-Adyan and Wahdat Al-Syuhud Sirhindi,” Jurnal Diskursus Islam 

8, no. 1 (April 30, 2020,: 18.  
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Naqsabandiyah. Bahkan Sirhindi mampu mencapai puncak maqam al-takmil atau 

pencapaian dan tahap kesempurnaan manusia.62  

Sirhindi adalah sufi yang memiliki corak pemikiran yang rasional dan 

ortodoks. Beliau menganjurkan agar selalu taat terhadap syari’at dan menjauhi 

kebid’ahan dan khurafat yang disebarkan oleh banyak penganut tarekat, bahkan 

tak terkecuali tarekat yang diikutinya, yaitu Naqsabandiyah. Munculnya 

pemikiran yang seperti ini dilatar belakangi oleh keadaan yang terjadi pada masa 

itu, umat sedang dilanda krisis, menyebarnya perbuatan syirik dan bid’ah, yang 

disebabkan oleh kepercayaam Din Ilahi yang marak pada saat itu. Banyak kaum 

muslimin yang mengikuti kegiatan agama lain, seperti ikut dalam perayaan rakhi 

dan pavalli agama Hindu.63 

Kemudian dari pada banyaknya gagasan kritik yang dilontarkan oleh 

Sirhindi terhadap fenomena-fenomena yang terjadi pada saat itu, konsep wahdat 

al-syuhud sebagai kritik terhadap wahdat al-wujud. Sirhindi mengemukakan 

bahwa kebersatuaan adalah Tuhan berbeda dari dunia dan sesuatu selain dunia 

tidaklah bersatu dengan Tuhan dan juga bukan dalam wujudNya. Karena Tuhan 

memang benar-benar sepenuhnya berbeda dengan segala yang Dia adakan. Maka 

kebenaran kebersatuan bukan pada monoisme tapi dualisme.64 

Tauhid syuhudi atau wahdat al-syuhud yaitu kesatuan Wujud dalam 

pandangan, kesatuan dengan Tuhan yang dirasakan oleh para sufi hanyalah 

 
62 Muhammad Anang Firdaus dan Rahmawansyah Sahib, “Wahdat Al-Syuhud : Ahmad Sirhindi’s 

Criticism on The Concept of Wahdat Al-Wujud Ibn ’Arabi,” Millati: Journal of Islamic Studies 

and Humanities 6, no. 2 (Desember 14, 2021), 215. 
63 fathur Rohman, “Ahmad Sirhindī dan Pembaharuan Tarekat,” Wahana Akademika: Jurnal Studi 

Islam Dan Sosial 1, no. 2 (Mei 9, 2016), 216. 
64 Izomiddin Izomiddin, “Hubungan Antara Tasawuf dan Syari’at Perspektif Pemikiran Ahmad 

Sirhindi,” An Nisa’a 9, no. 2 (2014), 21. 
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persepsi subjektif (syuhud). Definisi wahdat al-syuhud menurut Sirhindi adalah 

melihat Yang Esa, yakni tidak ada yang dilihat oleh salik atau sufi kecuali Yang 

Esa. Wahdat al-syuhud didasari oleh pengalaman seseorang tentang transendensi 

Tuhan yang sesuai dan didasari dengan syari’at Nabi. Oleh karena itu pendapat ini 

jika dipandang dari sisi syari’at atau ortodoks terlihat lebih menggambarkan Islam 

itu sendiri, lebih spiritual dan pasti lebih banyak yang menyetujui.65 

Tauhid syuhudi dalam persfektif Sirihindi tidak berarti menganggap 

sesuatu tidak ada, atau berkeyakinan bahwa yang lain dianggap tidak ada. Tuhan 

dan dunia merupakan dua eksistensi yang sepenuhnya berbeda. Zat Tuhan 

tersendiri dan dunia adalah yang lain, keduanya tidak memiliki kesamaan sama 

sekali. Tuhan adalah wujud murni tanpa dihubungkan dengan apapun itu. Tuhan 

adalah puncak kesempurnaan dan kebaikan, tidak disusun dari sesuatu apapun, 

tidak tersusun dari konseptual maupun eksistensial, tidak dapat digambarkan dan 

disifati secara realitas. Keberadaan Tuhan tidak identik dengan keberadaan dunia 

dan seisinya. Tuhan dan dunia tidak menyatu, keduanya terpisah. Eksistensi dunia 

adalah eksistensi maya berbeda dengan eksistensi Tuhan dengan eksistensi 

murninya. Bukan berarti kedua objek ini sama berpredikat sebagai sesama zat 

karena ada konklusi dunia sebagai bayangan Tuhan, keduanya berbeda antara 

pencipta dan makhluk.66 

Konsep dualisme atau istnaniyah merupakan dasar Sirhindi menolak 

konsep kesatuan dunia dan Tuhan. Tetapi dualisme bukanlah yang tertinggi, 

karena dunia berkembang dari Tuhan atau dengan kata lain ciptaan dari Tuhan 

 
65 Suadi Saad, “Menggempur Tasawuf Heterodoks: Ahmad Sirhindi dan Ibn Taymiyyah Tentang 

Wahdat Al-Wujud,” Al Qalam 23, no. 2 (Agustus 31, 2006), 204. 
66 Rohman, “Ahmad Sirhindī an Pembaharuan Tarekat",  223. 
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dan tidak menyatu dengan Tuhan. Eksistensi Tuhan tidak dapat dibandingkan 

dengan eksistensi dunia, dunia bersifat khayal dan maya sedangkan Tuhan benar-

benar nyata eksistensinya. Dalam konteks syari’at tauhid berarti pengakuan atas 

ke-Esaan Tuhan, syari’at merupakan tuntunan dari Nabi yang harus ditaati. 

Konsep kebersatuan bukan cara yang berasal dari Rasul, maka kebersatuan 

ditolak.67 

Kaum sufi menganggap bahwa syari’at hanya kulit luarnya saja dan 

menganggap syari’at tidak penting. Syari’at hanya dipandang sebagai batu 

loncatan untuk menjalani tarekat dan hakikat. Sirhindi memberikan kritik terhadap 

urgensi tersebut, menurutnya syariat terbagi menjadi tiga, yaitu ilmu, amal dan 

ikhlas. Sedangkan tarekat dan hakikat menurutnya termasuk dalam bagian yang 

ketiga yaitu ikhlas. Tarekat dan hakikat merupakan aspek untuk menyempurnakan 

syari’at. Syari’at adalah bagian terpenting dalam tasawuf. Syari’at yang benar 

adalah jaminan untuk selamat dunia dan akhirat. Seorang guru yang tidak 

mengajarkan ilmu sesuai dengan syari’at tidak layak untuk diikuti.68 

 

 

 

 

   

 
67 Izomiddin, “Hubungan Antara Tasawuf dan Syari’at Perspektif Pemikiran Ahmad Sirhindi", 31. 
68 Rohman, “Ahmad Sirhindī dan Pembaharuan Tarekat", 219. 
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BAB III 

PEMBAHASAN 

A. Martin Seligman 

Martin Seligman di Albany New York Amerika Serikat pada tanggal 12 

Agustus 1942. Dia adalah orang yang mengubah cara berfikir dan sudut pandang 

psikolog bukan pasien. Dia adalah pencetus pembaruan mengubah negative 

psychology menjadi positive psychology, itulah yang membuat dia diberikan gelar 

sebagai the father positive psychology. Setelah lulus dari SMA, ia meneruskan 

jenjang pendidikannya ke Universitas Priceton dan lulus pada tahun 1964. 

Seligman menikan dengan dambaan hatinya Mandy Mccarthy dan dikaruniai 

enam orang anak, yaitu Amanda, David, Lara, Nicole, Darryl dan Carly. Pada 

tahun 1967 dia mendapatkan gelar Ph.D di Universitas Pennsylvania.1 

Riwayat pendidikan secara rinci Martin Seligman dimulai ketika dia 

dididik disekolah negri dan di The Albany Academy. Kemudian dia meraih gelar 

di Pricenton University pada tahun 1964 dengan Summa Cum Laude sebagai 

sarjana filsafat. Ketika ditawarkan beasiswa untuk melanjutkan studinya dibidang 

filsafat analitik di Universitas Oxford dia menolaknya dan memilih belajar 

dibidang psikologi eksperimental hewan di Universitas of Pennsylvania. Disini ia 

meraih gelar Ph.D. dibidang psikologi. Kemudian dia meraih gelar doctor 

 
1 Sunedi Sarmadi, Psikologi Positif (Yogyakarta: Titah Surga, 2018), 9. 
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kehormatan dari Fakultas Ilmu Sosial Universitas Uppsala Swedia pada 2 Juni 

1989.2 

Karirnya bermula ketika ia menjabat sebagai asisten professor di 

Universitas Ithaca, New York, dia memimpin penelitian dalam mencegah dan 

mengobati ketidakberdayaan, pembelajaraan sikap pesimis dan depresi. Berawal 

dari penelitian ini lah dia menemukan dan membuat terobosan baru yaitu 

optimisme, yang akan menjadi pencerahan dan memperkaya ilmu psikologi. 

Seligman memperoleh jabatan pimpinan program pelatihan klinis di Dapertemen 

Psikologi Universitas Pennsylvania dalam kurun 14 tahun sejak tahun 1980. Pada 

waktu juga dia meraih penghargaan sebagai tokoh pembaharuan yang 

berkontribusi dalam pengetahuan dan pelatihan dari American Psychological 

Association (APA) Universitas Pennyslavania. 

Seligman berkampanya dalam pemilu Presiden American Psychological 

Association (APA) pada 1995 dan memenangkannya pada tahun 1996. Ia 

mendapatkan suara terbanyak sepanjang sejarah. Tujuan organisasi ini adalah 

kolaborasi pelatihan dengan ilmu pengetahuan, sehingga keduanya dapat 

berkembat lebih baik lagi. Martin Seligman mengumandangkan bahwa psikologi 

butuh jalan pintas untuk pengobatan dan peningkatan mentalitas manusia, bukan 

hanya penyakit jiwa dan perilaku negatif. Seligman juga berujar bahwa 

kebahagiaan atau happiness adalah sebagai tujuan utama hidup manusia.3 

 
2 Jusmiati, “Konsep Kebahagian Martin Seligman: Sebuah  Penelitian Awal,” Rausyan Fikr 13, no. 

2 (Desember 2017), 363. 
3 Sarmadi, Psikologi Positif, 10. 
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Dalam mentelaah pemaknaan positif, Seligman bekerja sama dengan 

Christoper Peterson dalam bidang Diagnostic and Statistical Manual of Mental 

Disorders (DSM) yang berfokus pada masalah yang terjadi pada diri manusia dan 

Character Strengths and Virtues sebagai penelitian yang menggali nilai positif 

dan kekuatan yang tersimpan dalam diri manusia. Mereka tidak sembarangan 

meneliti, mereka membuka wawasan berbagai budaya, menyaring berbagai data 

kebajikan dari berbagai tempat dari China dan India Kuno, Yunani dan Roma, 

hingga budaya barat kontemporer.4 

Dua puluh buku dan dua ratus jurnal diterbitkan oleh Seligman itu semua 

berkaitan dengan psikologi personaliti dan motivasi. Banyak buku-bukunya yang 

menjadi best seller dan diterjemahkan ke dalam 16 bahasa. Dari karya tulisnya 

tersebut ia meriah berbagai macam penghargaan. Kemudian penelitian yang 

diusung oleh Seligman juga selalu didukung oleh sejumlah lembaga seperti The 

National Institute of Mental Health (sejak 1969), National Institute of Aging, 

National Science Fondation, MacArthir Foundation dan Yayasan Guggenheim. 

Pada tahun 1995 ia menerima penghargaan “Terhormat Kontribusi Ilmu dan 

Praktek” dari Psychological Association Pennsylvania. Penelitiannya mengenai 

pencegahan depresi juga mendapat penghargaan MERIT award dari Institut 

Nasional Kesehatan Mental pada tahun 1991. Dalam kurun waktu 14 tahun ia 

menjabat sebagai Direktur Program Pelatiahan Clinical dari Departemen Psikologi 

University of Pennsylvania. Seligman juga menjabat direktur jaringan Psikologi 

 
4 “Konsep Kebahagian Martin Seligman: Sebuah  Penelitian Awal”, 363. 
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Positif Network dan Ilmiah, direktur Yayasan Mayerson.dan masih banyak lagi 

penghargaan serta jabatan yang dimiliki Martin Seligman.5 

B. Meraih Authentic Happiness Persfektif Martin Seligman 

Martin Seligman menggagas konsep kebahagiaan atau authentic happiness 

melalui sebuah konsep yang diberi nama psikologi positif. Psikologi positif 

merupakan sebuah kajian ilmiah yang mengkaji tentang kebajikan dan kekuatan 

manusia dan sebuah tempat untuk mengkaji, meneliti dan membuat teori yang 

bisa dikembangkan untuk melahirkan kebermanfaatan dalam kehidupan. Ada tiga 

level kajian dalam psikologi positif. Pertama, level kajian subjektif, kajiannya 

meliputi pengalaman bersifat subjektif, yang berkaitang dengan well being, 

kepuasan masa lalu, optimisme terhadap masa depan dan kebahagiaan masa 

mendatang. Kedua, level kajian individual, mengkaji tentang sifat individu yang 

bersifat positif secara alami. Seperti,memaafkan, rasa cinta, spiritualitas, skill, 

interpersonal, berfikir ke depan, menyangkal efek negatif, self control. Ketiga, 

level kajian kelompok atau institusi. Kajian ini intuisi mengarahkan atau 

mendorong individu untuk ikut andil dalam pertumbuhan sosial, seperti 

bertanggung jawab, toleran dan lebih terjun dalam bermasyarakat.6 

Psikologi positif mempunyai ciri khas dan kekuatan dalam kajiannya. 

Pertama, sains adalah tonggak dasar psikologi positif. Standar tinggi terhadap 

setiap klaim, pengetahuan dan pengaplikasiannya sudah diuji secara mendalam 

dan pasti dapat dipertanggung jawabkan. Kedua, karakter alami manusia 

 
5 Sarmadi, Psikologi Positif, 11. 
6 M. E. Seligman dan M. Csikszentmihalyi, “Positive Psychology. An Introduction,” The 

American Psychologist 55, no. 1 (Januari 2000), 14. 
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merupakan sentral, sehingga manusia menjadi penentu dalam memilih tujuan 

hidupnya. Bukan dilatar belakangi dari sesuatu yang diluar kendalinya seperti 

faktor biologis dan keadaan lingkungan. Sebagala nilai tujuan manusia dalam hal 

ini selalu dilandasi oleh moralitas. Ketiga, konsep psikologi positif merupakan 

kerangka utama yang dapat mempersatukan berbagai studi dari berbagai ahli 

dalam satu sentral dalam satu gambaran yang utuh dan pasti.7  

Ada tiga tonggak utama dalam pembahasan psikologi positif, ini semua 

lahir pasca perang dunia kedua. Yaitu sasaran pembahasan tentang karakter 

positif, emosi positif dan institusi positif.  

 

1. Karakter Positif 

Orang yang berkarakter adalah orang yang berperilaku, bersifat, 

bertabiat atau berwatak. Karakter identik dengan kepribadian atau akhlak 

 
7 Imam Setiadi Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan) (Jakarta: 

Gramedia Pustaka Utama, 2016), 10. 
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seseorang. Kata karakter (character) berasal dari bahasa Yunani charassein 

yang berarti to engrave. Yang mempunyai arti melukis atau mengukir. 

Berkaitan dengan persepsi bahwa karakter adalah gambaran perilaku 

seseorang yang termanifestasi dalam jiwa. Dalam Kamus Besar Bahasa 

Indonesia karakter berarti sifat-sifat kejiwaan, tabiat, watak dan budi pekerti 

atau akhlak yang membedakan dirinya dengan orang lain.8 

Karakter dapat disederhanakan sebagai gambaran tingkah laku dengan 

menonjolkan nilai secara eksplisit maupun implisit, berkaitan dengan nilai 

maka perilaku merujuk pada benar atau salah dan baik atau buruk. Orang 

berperilaku kejam, rakus dan tidak jujur dinyatakan sebagai orang yang 

berkarakter buruk atau jelek. Sedangkan orang yang suka menolong, 

berperilaku jujur adalah orang yang berkarakter baik atau mulia. Maka 

karakter sangat erat kaitannya dengan kepribadian atau personality. Karakter 

merupakan bentuk penampilan seseorang dalam menonjolkan totalitas atau 

ciri kepribadiannya.9 

Martin Seligman dan Christopher Peterson mendasari dunia psikologi 

positif dengan merevilitasi konsep karakter. Karena dalam perkembangan pra 

psikologi positif atau masih dalam masa awal perkembangan psikologi 

tradisional dalam ranah sains, konsep karakter dibuang secara-mentah, karena 

karakter dianggap sebagai konsep yang kental akan nilai moralitas. Yang 

menganggap ada salah dan benar, baik dan buruk. Sedangkan psikologi 

 
8 Samrin Samrin, “Pendidikan Karakter (Sebuah Pendekatan Nilai),” al-Ta’dib: Jurnal Kajian 

Ilmu Kependidikan 9, no. 1 (Januari 1, 2016), 122. 
9 Maemonah Maemonah, “Implementasi Pendidikan Karakter di Madrasah/Sekolah,” Al-Bidayah 

7, no. 1 (2015), 44. 
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berotasi pada kajian manusia yang harus berpondasi pada sesuatu yang 

objektif tidak ada benar dan salah, baik dan buruk. Menurut Seligman itu 

semua malah membuat kajian psikologi menjadi miskin. Manusia menjadi 

terkekang dengan kekuatan-kekuatan yang lain, bukan dengan diri mereka 

sendiri. Manusia harus menentukan sendiri, menjadi penanggung jawab atas 

segala pilihannya, itulah yang Seligman kemukakan untuk mengembalikan 

nilai yang terlupakan tersebut.10 

Martin Seligman mengajukan alasan mengapa karakter harus dikaji 

dengan landasan yang kuat, agar tidak diabaikan seperti yang terjadi 

sebelumnya, karakter diabaikan karena alasan ideologi yang perpegangi oleh 

oknum yang berpegang teguh kepada kepribadian sebagai sentral. Tiga alasan 

yang melatar belakangi karakter disepelekan pada era sebelumnya: 

1. Karakter merupakan fenomena yang diperoleh dengan pengalaman. 

2. Sains tidak bersifat deskriptif, melainkan harus preskriftif. 

3. Karakter berkaitan dengan paham Protestantisme era Victoria yang sarat 

dan nilai.11 

Dengan mengembangkan dan menggunakan kekuatan karakter, bukan 

menggali dan memperbaiki kesalah, individu dapat mencapai kepuasan dan 

keberhasilan emosional yang terdalam. Karakter positif diklasifikasikan 

menjadi tiga bagian yaitu: 

 

 

 
10 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 7. 
11 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 166. 
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a. Virtues (Keutamaan)  

Merupakan reprentasi penyesuaian hidup individu yang difasilitasi 

oleh kondisi ideal individu. Virtues akan bermanifestasi menjadi sebuah 

karakter yang sangat bermanfaat bagi individu itu sendiri dan orang lain, 

ketika potensinya muncul dan berkembang diusia dewasa dan dalam 

lingkungan yang kondusif.12 Virtues berasal dari bahasa Latin virtuere 

yang artinya kebajikam atau kemuliaan. Dalam bahasa Inggris virtue 

bermakna keutamaan moral.13 

Virtues sangat penting bagi keberlangsungan hidup dan bersifat 

universal. Virtues adalah ciri inti yang sangat dihargai oleh para kaum 

religius dan para filsuf.14 Virtues merupakan konsep dari filsuf Aristotelis 

tentang apa maksud dan tujuan sesuatu, dan apa sesungguhnya kebaikan 

unik dan utama. Contoh, apa virtue dari gula. Kalau gula itu tidak manis, 

maka gula itu tidak ada gunanya sama sekali. Maka virtue dari gula 

adalah manis, gula yang manis adalah gula yang virtuous, maka kebaikan 

yang utama dan unik, ada maksud dan tujuannya.15  

Penelitian yang dipimpin oleh Katherine Dahlsgraad yang meneleti 

tentang setiap tradisi yang sudah ada di muka bumi dan berjalan selama 

tiga ribu tahun. Kajian tersebut meneliti karya Aquinas, Aristotelis, Plato 

 
12 Anggun Resdasari Prasetyo dan Ika Zenita Ratnaningsih, “Pelatihan Career Happiness Plan 

untuk Meningkatkan Kekuatan Karakter (Virtue) Sebagai Modal Kerja Pada Mahasiswa,” Jurnal 

Psikologi 18, no. 2 (Desember 10, 2019), 188. 
13 Mohammad Maiwan, “Antara Virtue Dan Fortune: Suatu Dimensi Dalam Pemikiran 

Machiavelli,” Jurnal Ilmiah Mimbar Demokrasi, Oktober 19, 2021, 4. 
14 Irfan Fahmi dan Zulmi Ramdani, “Profil Kekuatan Karakter dan Kebajikan pada Mahasiswa 

Berprestasi,” Psympathic : Jurnal Ilmiah Psikologi 1, no. 1 (2014), 99. 
15 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 21. 
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dan St. Agustinus. Perjanjian Lama dan Talmud, Buddha, Konfusius, Lao 

Tse, Bushido (kode etik samurai), Al-Qur’an, Upanishad dan tulisan 

Bejamin Franklin sekitar dua puluh kajian tentang kebajikan.16 Dan 

lahirlah enam enam kebajikan yaitu: 

1. Kearifan dan pengetahuan (wisdom and knowledge) 

2. Keberanian (courage) 

3. Cinta dan kemanusiaan (love and humanity) 

4. Keadilan (justice) 

5. Kesederhanaan (temperance) 

6. Spiritual dan transendensi (spirituality and transcendence).17  

b. Character Strengths 

Character Strengths atau kekuatan karakter merupakan salah satu 

topik utama dalam kajian psikologi positif, manfaatnya untuk 

memberdayakan individu menjadi lebih sejahtera baik secara klinis, 

pendidikan, organisasi dan lain-lain. Konsep ini menyorot kualitas-

kualitas positif manusia yang bersifat universal dan dikaji dari berbagai 

latar belakang budaya. Perumusan character strengths bertujuan untuk 

melahirkan hidup yang baik (the good life) pada diri sendiri hingga orang 

lain. Character strengths merupakan pondasi untuk pengembangan diri 

 
16 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 171. 
17 Prasetyo dan Ratnaningsih, “Pelatihan Career Happiness Plan untuk Meningkatkan Kekuatan 

Karakter (Virtue) Sebagai Modal Kerja Pada Mahasiswa”,  188. 
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untuk menjadi optimal dan membentuk kepribadian yang sesuai dengan 

moral.18 

Virtues terbentuk dari unsur-unsur kekuatan karakter. Kekuatan 

karakter merupakan rute pemisah dalam memisahkan penampakan 

virtues atau keutamaan. Karakter baik akan tercipta ketika seseorang 

menampilkan satu atau dua kekuatan dalam keutamaan. Kekuatan 

karakter adalah sesuatu yang dilakukan secara sadar yang mempunyai 

nilai-nilai, walaupun hal tersebut jarang dimunculkan oleh individu. 

Gratifikasi dan perasaan positif dibawa oleh kekuatan dan keutamaan 

yang positif.19 

Character Strengths adalah sumber daya internal yang ada di 

dalam diri individu. Character Strengths digambarkan sebagai sifat 

positif direfleksikan dalam pemikiran, perasaan dan tingkah laku. 

Seseorang akan memiliki nilai lebih seperti bijaksan, keberanian, 

keadilan dan berilmu atau memiliki pengetahuan jika merealisasikan 

secara positif Character Strengths.20 Seiring dengan berjalannya waktu 

karakter manusia akan terbentuk, setiap individu memiliki pengalaman 

yang berbeda-beda. Character Strengths berfungsi sebagai pengembang 

dan satu pondasi inti yang tidak bisa dipisahkan darinya. Character 

Strengths dapat didefinisikan sebagai proses, bahan atau mekanisme yang 

 
18 Garvin Garvin, “Penyusunan Alat Ukur Character Strength Bahasa Indonesia,” Psyche: Jurnal 

Psikologi 2, no. 2 (Agustus 4, 2020), 30. 
19 Christopher Peterson dan Martin E. P. Seligman, Character Strengths and Virtues:  A Handbook 

and Classification, Character Strengths and Virtues:  A Handbook and Classification (New York, 

NY, US: Oxford University Press, 2004), 300. 
20 Syaiful Bahri, “Pengaruh Character Strength Dan Dukungan Sosial Terhadap Resiliensi Pada 

Pengguna Napza,” Tazkiya Journal of Psychology 4, no. 2 (Maret 4, 2019), 101. 
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memaparkan serta menjelaskan virtues. Dengan Character Strengths bisa 

menjelaskan rute yang menunjukkan satu virtues atau lebih.21 

c. Situational Themes  

Situational themes merupakan manifestasi kebiasaan-kebiasaan 

spesifik yang mengarahkan kekuatan karakter tertentu pada situasi 

tertentu. Awalnya themes hanya berlaku pada dunia kerja, kemudian 

menjadi spesifik dari satu situasi ke situasi lainnya. Themes 

sesungguhnya merefleksikan satu kekuatan karakter tertentu, yang 

apabila dilihat lebih jauh bisa melahirkan sebuah keutamaan.22 

Klasifikasi Virtue dan Character Strengths, berikut ini dijelaskan 

dua puluh empat character strengths di bawah enam virtue yang dimiliki 

individu menurut psikologi positif: 

1. Kearifan dan Pengetahuan (Wisdom and Knowledge) 

Keutamaan wisdom dan knowledge aspek kognitif yang 

menggunakan pengetahuan dan perolehan yang diperlukan untuk 

menapatkan kekuatan. Wisdom atau kearifan berbeda dengan IQ dan 

bukan merupakan pengetahuan yang diperoleh melalui belajar, 

membaca buku atau kuliah akan tetapi salah satu bentuk intelegensi. 

Wisdom meliputi sikap positif yang berkaitan dengan kemahiaran 

dalam menggunakan informasi dalam menciptakan hidup yang 

 
21 Esti Su Su, Yulinda Septiani Manurung dan Sarinah Sarinah, “Coping Stress Ditinjau Dari 

Character Strength Pada Klien Di Loka Rehabilitasi BNN Deli Serdang,” Analitika: Jurnal 

Magister Psikologi UMA 12, no. 1 (Juni 30, 2020), 59. 
22 Nansook Park, Christopher Peterson dan Martin E. P. Seligman, “Strengths of Character and 

Well-Being,” Journal of Social and Clinical Psychology 23 (2004), 605. 
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bermakna dan berkualitas.23 Kekuatan wisdom dan knowledge adalah 

aspek kognitif meliputi: 

a. Creativity (Kreativitas) 

Kreativitas adalah sebuah kemampuan individu dalam 

menciptakan seseuatu yang baru, baik berupa pemikiran, 

gagasan hingga karya yang berbeda dengan apa yang telah ada 

terlebih dahulu. Hasil yang pragmatis mengenai suatu masalah 

tanpa batas berasal dari aktivitas kognitif individu yang kreatif. 

Kecendrungan aktualisasi potensi diri berkembang dan matang. 

Kemampuan untuk menciptakan atau membayangkan ide-ide 

baru, dengan mengkombinasikan, mengubah dan 

menerapkannya. Adanya kemauan menerima pembaharuan dan 

perubahan, bermain dengan ide yang fleksibelitas. Membuat 

perubahan sedikit demi sedikit dengan dilandasi kerja keras.24 

b. Curiousity (Rasa Ingin Tahu) 

Pribadi yang mempunyai rasa ingin tahu selalu antusias 

untuk mengetahui dan mengeksplorasi informasi terhadap 

sesuatu yang belum diketahui untuk menemukan hal baru. Sikap 

dan perbuatan ini dilakukan agar individu bisa mengetahui 

secara detail apa yang sedang dilihat, didengar dan dirasakan. 

 
23 Yuliasih Yuliasih dan Sari Zakiah Akmal, “Peran Wisdom dan Knowledge Terhadap Resiliensi 

pada Mahasiswa Yang Mengalami Stres Akademik,” Intuisi : Jurnal Psikologi Ilmiah 9, no. 2 (Juli 

30, 2017), 4. 
24 Sumarni, “Kognisi Dan Kreativitas Sebagai Aktualisasi Human Self di Era Generasi Z,” Al-

Tazkiah : Jurnal Bimbingan Dan Konseling Islam 8, no. 2 (Desember 1, 2019), 163. 
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Rasa ingin membuat keterbukaan pada pengalaman-pengalaman 

baru, hal-hal baru yang bervariasi dan menantang.25  

c. Open Mindedness (Keterbukaan Fikiran) 

Individu yang open minded atau berfikiran terbuka adalah 

kemampuan untuk memperhatiakan secara terperinci, 

menanggapi apa saja yang dikemukakan orang lain dan 

menanyakan kembali sesuai atau menanggapi sesuai dengan 

argumennya sendiri. Open minded merupakan kebajikan yang 

kritis yang berkaitan dengan sifat kognitif.26 Tidak semena-

mena dalam memutuskan kesimpulan, berpijak pada data bukti 

yang kuat, dapat mengubah pandangan dengan latar belakang 

data dan fakta yang kuat. Memikirkan sesuatu dengan meninjau 

dari berbagai sisi dan secara seksama.27 

d. Love of Learning (Suka Belajar) 

Individu yang mempunyai kecintaan belajar ketika ia dapat 

memperoleh informasi atau keterampilan baru dan mempelajari 

sesuatu yang sangat baru, maka akan timbul emosi positif pada 

dirinya. Dalam hai ini individu selalu merasa tertantang untuk 

selalu mempelajari hal baru, agar keterampilannya semakin 

 
25 Tri Suwarno Handoko Noviyanto, “Pengaruh Rasa Ingin Tahu dan Percaya Diri Terhadap 

Kemampuan Literasi Sains Siswa Sekolah Menengah Atas Di Kota Tangerang Selatan,” Jurnal 

Penelitian Sains dan Pendidikan (JPSP) 1, no. 2 (Oktober 29, 2021), 145. 
26 Fida Amina Zahro, Yuni Nurhamida dan Alifah Nabilah Masturah, “Hubungan Berfikir Terbuka 

Secara Aktif dengan Kebencian pada Pemilih Figur Calon Presiden,” Insight : Jurnal Pemikiran 

dan Penelitian Psikologi 17, no. 1 (Agustus 23, 2021), 137. 
27 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 28. 
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berkembang dan pengetahuannya semakin kaya.28 Pribadi ini 

sangat menyukai belajar baik formal maupun informal, segala 

tempat dan setiap waktu baginya merupakan kesempatan untuk 

belajar.29 

e. Perspectives (Perspektif) 

Cara pandang individu yang terasa paling masuk akal bagi 

orang lain, orang yang bijaksana merupakan pakar dalam hal-hal 

penting dan keterjalan dalam kehidupan. Ini merupakan 

kakuatan karakter yang paling matang dan paling mendekati 

pada kebijaksanaan.30 Memahami perubahan-perubahan yang 

terjadi dihidupnya serta mampu memperhitungkan setiap 

fenomena dari berbagai perspektif, merupakan sifat dari 

individu yang bijaksana. Dalam menghadapi penderitaan, 

individu yang arif mampu menemukan arti dan menerima hal-

hal tersebut.31 Walaupun dirinya merasa biasa-biasa saja, tapi 

orang lain menganggapnya bijaksana. Dimintai nasehat dan 

perspektifnya selalu dihargai.32 

 

 

 
28 Nadya Suci Nurfadhilah, Dewi Sartika Akbar dan Rizka Hadian, “Study Deskriptif Wisdom 

And Knowledge pada Volunteer Departement Bina Desa Yayasan Pemuda Peduli di Kota 

Bandung,” Prosiding Psikologi, no. 1 (Januari 26, 2020), 72. 
29 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 28. 
30 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 187. 
31 Smita Dinakaramani dan Aisah Indati, “Peran Kearifan ( Wisdom ) terhadap Kecemasan 

menghadapi Kematian pada Lansia,” Jurnal Psikologi 45, no. 3 (Desember 3, 2018), 183. 
32 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 28. 
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2. Keberanian (Courage) 

Tekad menuju hasil akhir yang belum pasti dijalankan 

dengan penuh waspada, untuk masuk dalam kualifikasi keberanian, 

individu harus siap menghadapi penderitaan yang hebat. Seseorang 

yang berani akan dipuji dan dijadikan pahlawan sebagai pribadi 

yang memiliki keberanian.33 Tanpa merisaukan kemungkinan-

kemungkinan buruk, mampu bertindak tanpa ada rasa takut yang 

muncul sebagai imajinasi belaka. Dengan percaya dengan 

keberanian, tidak ada halangan untuk memperjuangkan sesuatu 

yang dianggap penting. Berfikir secara matang, terukur, terarah, 

selalu tahu diri, mampu memotivasi diri sendiri dan orang lain, 

bertindak nyata, rendah hati, semangat, menciptakan kemajuan, 

konsisten dan bertanggung jawab merupakan ciri-ciri pribadi yang 

diliputi keberanian.34 

a. Vitality (Vitalitas) 

Hidup dijalani dengan penuh energi, gembira, melakukan 

dengan sepenuh hati tidak setengah-setengah, menganggap 

hidup adalah sebuah petualangan. Kekuatan ini mengarahkan 

individu untuk hidup dengan semangat dan menggunakan 

fungsinya dengan baik dan semestinya.35 

 
33 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 187. 
34 Amar Ma’rufi, Yusuf Suryana dan Heri Yusuf Muslihin, “Hubungan Sikap Berani dengan 

Kepercayaan Diri pada Kegiatan Senam Irama,” Pedadidaktika: Jurnal Ilmiah Pendidikan Guru 

Sekolah Dasar 5, no. 3 (September 13, 2018), 192. 
35 P. Alex Linley dan Stephen Joseph, Positive Psychology in Practice (John Wiley & Sons, 2012), 

212. 
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b. Integrity (Integritas) 

Pola pikir, sikap jiwa dan gerakan hati nurani yang 

dimanifestasikam dalam perilaku, tindakan dan ucapan. Dalam 

melakukan segala sesuatu sessuai dengan nilai dan etis, 

konsisten dalam melakukan sesuatu. Integritas merupakan 

suatu komitmen yang jujur, konsisten, disiplin, etis dan 

bertanggung jawab. Integritas adalah sebuah kunci seseorang 

untuk meraih keberhasilan. Pribadi yang mempunyai integritas 

bisa memimpin dan menerima ketika dipimpin.36 

c. Persistance (Ketekunan) 

Menuntaskan tugas sulit dengan riang dan gembira, 

bahkan orang lain sulit untuk mengerjakannya. Mengerjakan 

sesuatu tanpa kurang bahkan lebih, tapi tidak membabi buta 

untuk mencapainya. Orang yang tekun adalah orang yang 

benar-benar rajin, fleksibel dan tidak perfeksionis.37 Bekerja 

dengan teratur, belajar dari kesalahan masa lalu supaya tidak 

terulang kembali dan mampu menahan rasa jemu atau bosan. 

Suksesnya perbuatan yang dilakukan merupakan hasil dari 

ketekunan. Tekun adalah manifestasi dari karakter yang 

 
36 Yuli Eprianti, Yulpa Rabeta, dan Arif Octavian, “Analisis Kinerja Petugas Lembaga 

Permasyarakatan Narkotika Kelas Iia Lubuklinggau,” Jurnal Emba : Jurnal Riset Ekonomi, 

Manajemen, Bisnis dan Akuntansi 8, no. 4 (Oktober 1, 2020), 72. 
37 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 189. 
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sungguh-sungguh, yang semangat dalam melakukan sesuatu 

dan penuh daya tahan.38 

d. Bravery (Keberanian) 

  Keberanian merupakan tekad dan prinsip atas sesuatu yang 

telah diyakini sebagai kewajiban dan tanggung jawab. Berfikir 

dengan terukur dan matang sebelum bertindak, tahu diri, 

rendah hati dan mengisi fikiran dengan tujuan baru yang benar 

dan siap menanggung resiko. Keberanian adalah keyakinan 

yang tidak mengenal rasa takut, membela kebenaran yang 

harus dijalankan dilandasi dengan rasa penuh tanggung 

jawab.39 

3. Cinta dan Kemanusiaan (Love and Humanity) 

Membangun dan melibatkan hubungan interpersonal yang 

baik dengan orang lain, dengan memperhatikan dan 

memperdulikan orang lain dan tidak mengharapkan balasan dari 

orang lain.40  

a. Love (Cinta) 

  Cinta dideskripsikan dengan persoalan memberi bukan 

menerima. Namun memberi disini banyak disalah artikan 

dengan kehilangan, mengorbankan atau menyerahkan sesuatu. 

 
38 Idail Uzmi Fitri Umami dan Muhammad Sobri, “Nilai-Nilai Kerja Keras (Kreatif, Rajin, Ulet, 

Teliti, Tekun, Komitmen, Disiplin Dan Berilmu) dan Cinta Tanah Air Dalam Islam,” Jurnal El-

Hikam 15, no. 1 (Juni 29, 2022), 188. 
39 A. A. Alimin dan Saptiana Sulastri, “Nilai Keberanian dalam Novel Negeri di Ujung Tanduk 

Karya Tere Liye,” Jp-Bsi (Jurnal Pendidikan Bahasa dan Sastra Indonesia) 3, no. 1 (Maret 1, 

2018), 3. 
40 Linley dan Joseph, Positive Psychology in Practice, 215. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

77 
 

 
 

Arti sebenarnya dari cinta adalah sesuatu yang menghasilkan 

kegembiraan yang sangat luar biasa, dengan memberikan 

sesuatu akan menimbulkan rasa gembira. Cinta meliputi rasa 

peduli, tanggung jawab, rasa hormat, memahami individu yang 

lain dan untuk melestarikan kehidupan. Cinta dengan sesama 

mengandung solidaritas dan keutuhan.41 

b. Kindness (Kebaikan Hati) 

  Kekuatan ini merupakan nilai kebajikan yang berkaitan erat 

dengan hubungan interpersonal. Kebaikan hati adalah kekuatan 

yang melandasi keinginan untuk membangun dan merawat 

relasi dengan individu lain.42 Individu ini mempunyai sangat 

peduli terhadap kesejahteraan dan peka terhadap perasaan 

orang lain. Dengan kebaikan hati akan menghasilkan pribadi 

yang berkarakter, beradab dan berprikemanusiaan. Indikator 

penerapan hati dapat ditunjukkan dengan mencontoh perbuatan 

baik, menghibur orang lain, membantu, memberi, tidak 

mengejek, merawat makhluk hidup, peduli dan berkomentar 

baik.43 

 

 
41 Melati Puspita Loka dan Erba Rozalina Yulianti, “Konsep Cinta (Studi Banding Pemikiran Ibnu 

Qayyim Al-Jauziyyah dan Erich Fromm),” Syifa al-Qulub : Jurnal Studi Psikoterapi Sufistik 3, no. 

2 (Januari 8, 2019), 79. 
42 Dede Fitriana Anatassia, Mira Noor Milla, dan Subhan El Hafiz, “The Virtue Values: Kindness, 

Loyalty, and Piety in the Melayu Cultural Context,” Jurnal Psikologi Ulayat: Indonesian Journal 

of Indigenous Psychology 2, no. 1 (Januari 1, 2015), 337. 
43 Nurma Dwi Astuti dan Gregorius Ari Nugrahanta, “Pengembangan Buku Pedoman Permainan 

Tradisional untuk Menumbuhkan Karakter Kebaikan Hati Anak Usia 9-12 Tahun,” JRPD (Jurnal 

Riset Pendidikan Dasar) 4, no. 2 (Oktober 7, 2021), 142. 
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c. Social Inteligence (Kecerdasan Sosial) 

  Kecerdasan sosial sangat berguna sebagai kontrol dalam 

hidup di lingkungan masyarakat. Kecerdasan sosial merupakan 

kemampuan agar dapat membangun hubungan baik dan 

mampu mengajak bekerja sama dengan individu lainnya.44 

Karakter ini merupakan gambaran seseorang yang mampu 

berinteraksi baik dengan orang lain dan bisa memahami orang 

lain. Individu ini peka terhadap perasaah orang lain, karakter 

yang mudah bergaul dengan orang lain.45  

4. Keadilan (Justice) 

Kekuatan ini berkaitan dengan aktivitas bermasyarakat, mulai 

dari hubungan antar individu hingga ruang lingkup yang lebih 

besar, seperti keluarga, organisasi, Negara hingga dunia.46 

a. Leadership (Kepemimpinan) 

  Seseorang yang mempunyai prinsip kempemimpinan 

mempunyai kemampuan untuk mempengaruhi perilaku orang 

lain. Dengan kemampuan ini individu bisa membuat sebuah 

keputusan yang disepakati secara bersama dalam memecahkan 

suatu masalah. Dengan karakter ini seseorang bisa 

mengarahkan orang lain untuk meraih tujuan tertentu. Leader 

 
44 Annisa Andriani dan Ratih Arruum Listiyandini, “Peran Kecerdasan Sosial terhadap Resiliensi 

pada Mahasiswa Tingkat Awal,” Psympathic : Jurnal Ilmiah Psikologi 4, no. 1 (Juni 30, 2017): 69. 
45 Eki Dwi Putra dan Harlina Nurtjahjanti, “Hubungan Antara Kecerdasan Sosial dengan 

Organizational Citizenship Behavior pada Karyawan PT. Telkom Indonesia Regional IV Jawa 

Tengah dan Di Yogyakarta,” Jurnal Empati 6, no. 4 (Maret 26, 2018), 216. 
46 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 193. 
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adalah orang yang mampu bertanggung jawab ketika dia 

memimpin sesuatu, memahami kondisi bawahannya atau 

rekannya, bersedia dengan segala konsekuensi dan tuntutan 

dari tanggung jawab yang diberikan kepadanya dan 

mempunyai komitmen untuk mengeksplorasi diri sendiri dan 

juga bawahannya.47 Kepemimpinan merupakan kekuatan 

semangat, kekuatan moral kreatif dan kekuatan yang 

menginspirasi, mampu mempengaruhi para anggota untuk 

mengubah sikap yang sesuai dengan arah kemauan pemimpin. 

Jiwa pemimpin harus menjadi panutan yang kharismatik bagi 

yang dipimpinnya.48  

b. Fairness (Keadilan) 

  Bersikap adil kepada semua orang, memberikan 

kesempatan yang sama kepada setiap orang, dia memberikan 

ruang kepada orang lain ketika sedang memutuskan sesuatu 

agar tidak terjadi kebiasan bagi dirinya.49 Mengesampingkan 

pendapat pribadi dan menimbang dengan pendapat orang lain, 

menjunjung tinggi kesejahteraan bersama dan memperlakukan 

 
47 Fridayana Yudiaatmaja, “Kepemimpinan: Konsep, Teori dan Karakternya,” Media Komunikasi 

FPIPS 12, no. 2 (2013), 30. 
48 Muhammad Taufiq Razali dan Kurniawati, “Kepemimpinan (Leadership) Berbasis Karakter 

dalam Peningkatan Kualitas Pengelolaan Organisasi Kepemudaan ( Studi Wilayah Lingkungan 

Parit Benut II Kelurahan Parit Benut ),” Jurnal Kemunting 3, no. 1 (Januari 22, 2022),  645. 
49 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 27. 
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orang dengan sama rata.50 Adil meliputi tiga bidang, yaitu 

sesame manusia, alam lingkungan dan diri sendiri.51  

c. Citizenship (Menjadi Bagian dari Kelompok) 

  Karakter ini adalah gambaran seseorang yang mampu 

memposisikan diri dengan baik sebagai anggota dari suatu 

kelompok, mengerjakan dengan antusias dan loyal terhadap 

kelompok. Mempunyai rasa tanggung jawab, bekerja untuk 

kepentingan kelompok, terpercaya dalam kelompok, 

menyadari kewajiban dan selalu berusaha keras untuk 

mencapai target kelompok.52 Kesetian terhadap kelompok 

sudah tidak diragukan lagi, dia mengerahkan seluruh 

kemampuan, pikiran, keterampilan dan waktu untuk mencapai 

tujuan dan tidak melakuakan perbuatan yang membuat 

kelompok menjadi rugi.53 

5. Pengendalian Diri (Temperance) 

Karakter ini mempunyai kemampuan untuk menyusun, 

mengatur, membimbing dan mengarahkan perilaku menjadi lebih 

positif. Kemampuan ini tidak langsung terbentuk begitu saja, perlu 

 
50 Seligman, Authentic Happiness (Menciptakan Kebahagiaan Dengan Psikologi Positif), 194. 
51 Samuri dan M. Syarif, “Hubungan Pengamalan Keagamaan dengan Sikap Adil,” Tarbiya 

Islamia : Jurnal Pendidikan dan Keislaman 6, no. 2 (2017), 175. 
52 Peterson dan Seligman, Character Strengths and Virtues, 243. 
53 Theo Sudimin, “Whistleblowing: Dilema Loyalitas Dan Tanggung Jawab Publik,” Jurnal 

Manajemen Dan Usahawan 12, no. 11 (2003), 5. 
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proses-proses panjang agar bisa dengan tepat mengendalikan diri.54 

Karakter-karakter pengendalian diri yaitu: 

a. Forgiveness and Mercy (Mengampuni dan Berbelas Kasih) 

Pribadi ini mampu melepaskan hal-hal yang 

menyakitkan difikiran dan hatinya. Tidak mempunyai asa 

untuk balas dendam dan mampu meredam rasa marah yang ada 

di dalam hatinya. Proses mengampuni atau memaafkan 

melibatkan perubahan emosi dan sikap kepada individu yang 

menyakitinya, individu ini selalu memberikan kesempatan 

pelaku untuk berubah.55  

b. Humility/Modesty (Kerendahan Hati dan Kesederhanaan) 

Sikap merendahkan diri namun tidak meremehkan harga 

diri, agar individu lain tidak meremehkannya dan memandang 

dengan sebelah mata. Individu ini punya perilaku yang lembut, 

namun tidak memiliki tujuan untuk mendapatkan pujian dari 

orang lain.56 Individu ini tidak mencari-cari sensasi ketika 

mendapat pencapaian atau prestasi, mengendalikan diri, 

mempunyai sikap tau diri dalam menilai diri.57  

 

 
54 Zulfah Zulfah, “Karakter: Pengendalian Diri,” Iqra : Jurnal Magister Pendidikan Islam 1, no. 1 

(2021), 28. 
55 Aswina Mayang Safitri, “Proses dan Faktor yang Mempengaruhi Perilaku Memaafkan Pada 

Remaja Broken Home,” Psikoborneo: Jurnal Ilmiah Psikologi 5, no. 1 (Maret 15, 2017), 36. 
56 Muhammad Yusuf Hidayat, “Pengaruh Kemampuan Mengelola Diri (Self Management) 

Terhadap Kedisiplinan Belajar dan Kreativitas Berpikir Mahasiswa Jurusan Pendidikan Fisika 

Fakultas Tarbiyah dan Keguruan UIN Alauddin Makassar,” Auladuna: Jurnal Pendidikan Dasar 

Islam 4, no. 1 (Juni 30, 2017), 182. 
57 Sapril Sapril, “Aktualisasi Nilai-Nilai Pendidikan Islam dalam Membentuk Pola Hidup 

Sederhana di Madin Al-Isnaini Montong Wasi,” Palapa 4, no. 1 (Mei 2016), 119. 
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c. Prudence (Seksama) 

Berkata dan melakukan sesuatu dengan penuh hati-hati 

agar tidak menyesali setelahnya. Selalu berhati-hati dan 

memilah-milih serta mempertimbangkan apapun yang akan 

dilakukan.58 

d. Self Regulation (Pengelolaan Diri) 

Pribadi ini dengan sadar mengelola ucapan, fikiran, 

menjauhi hal-hal yang negatif dan meningkatkan perbuatan 

yang baik. Agar keinginan dapat tercapai individu harus 

mengelola diri agar proses perubahan dari segi intelektual, 

emosional, spiritual dan fisik dapat menjadi positif secara 

total.59 

6. Spiritual dan Transendensi (spirituality and transcendence) 

Hubungan dekat dengan kakuatan, yang diciptakan untuk 

memberi makna antara individu dan alam semesta. Kekuatan 

tersebut antara lain: 

a. Spirituality (Spiritual) 

Memiliki ikatan dengan hal-hal yang bersifat rohani 

dibandingkan dengan hal yang bersifat material. Individu 

spiritual merupakan diri yang berusaha bangkit dan mendapat 

pencerahan untuk mencapai makna hidup. Mengekspresikan 

 
58 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 27. 
59 Yola Tiaranita, Salma Dias Saraswati, dan Fuad Nashori, “Religiusitas, Kecerdasaan Emosi, dan 

Tawadhu pada Mahasiswa Pascasarjana,” Psikohumaniora: Jurnal Penelitian Psikologi 2, no. 2 

(Mei 19, 2018), 32. 
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spiritualitas adalah sebuah persepsi yang tinggi, kompleks 

dalam hidup seseorang. Spiritualitas merupakan aspek yang 

lebih tinggi dari pada orientasi indrawi. Terus menerus 

meningkatkan kebijaksanaan dan kekuatan berkehendak. 

Mencapai hubungan yang lebih intens dengan Tuhan dan alam 

semesta.60 

b. Humor 

Suka tertawa dan membuat orang lain tertawa dengan 

lelucon menimbulkan perasaan bahagia. Humor mempunyai 

energi positif, humor dapat menurunkan kecemasan dan 

ketegangan. Dengan demikian memungkinkan seseorang dapat 

menyelesaikan problemnya dengan hati yang tenang.61 

c. Hope (Harapan) 

Individu ini dapat mengarahkan dirinya untuk mencapai 

tujuan. Seseorang penuh harapan merupakan individu yang 

kreatif, karena memiliki kekuatan untuk mencapai tujuannya. 

Harapan adalah kemampuan yang menghasilkan jalan untuk 

tujuan yang diinginkan dan bisa memotivasi diri sendiri. 

 
60 Sugeng Sejati, “Perkembangan Spiritual Remaja Dalam Perspektif Ahli,” Hawa 1 (Juni 1, 

2016), 95. 
61 Reghifa Khalimatus Syadiyah, Risma Hesti Yuni Astuti dan Firna Aprilliani, “Psikologi Positif 

Melalui Humor Dalam Menumbuhkan Kesehatan Mental,” Nosipakabelo: Jurnal Bimbingan Dan 

Konseling Islam 2, no. 02 (Desember 8, 2021), 69. 
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Kombinasi pola fikir dan agensi berfikir adalah aspek dari 

kekuatan harapan.62 

d. Gratitude (Bersyukur) 

Individu yang sadar dan berterimakasih atas segala hal 

positif yang terjadi pada diri sendiri, yang diungkapkan dengan 

kalimat-kalimat positif atau ekspresi positif. Ketika diri 

mendapatkan suatu manfaat dari apapun itu maka akan 

terbentuk emosi yang menyenangkan.63 Individu yang 

mempunya rasa syukur mendapatkan obat untuk sesuatu yang 

maladptif seperti, depresi stress dan afeksi negatif. Syukur 

adalah bentuk emosi positif yang terdiri dari keinginan 

membalas kebaikan kepada orang yang telah berbuat baik 

sebelumnya.64 

e. Appreciation of Beity and Excellence (Apresiasi Terhadap 

Keindahan dan Kecemerlangan) 

Pribadi ini mengapresiasi keberhasilan diri sendiri dan 

orang lain dengan batasan agar tidak menimbulkan dampak 

negatif. Apresiasi adalah penilaian terhadap sesuatu yang 

 
62 Rina Rifayanti, “Kesejahteraan Psikologis, Harapan dan Kebersyukuran di Masa New Normal,” 

Psikostudia : Jurnal Psikologi 10, no. 2 (Juli 3, 2021), 176. 
63 Handrix Chris Haryanto dan Fatchiah E. Kertamuda, “Syukur Sebagai Sebuah Pemaknaan,” 

Insight: Jurnal Ilmiah Psikologi 18, no. 2 (Agustus 19, 2016), 110. 
64 Nadhila Safitri, Alddino Gusta Rachmadi dan Talitha Quratu Aini, “Kebersyukuran: Studi 

Komparasi Perspektif Psikologi Barat Dan Islam,” Psikologika: Jurnal Pemikiran Dan Penelitian 

Psikologi 24, no. 2 (Juli 25, 2019), 118. 
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sudag dicapai, pengekspresian apresiasi bisa dalam bentuk 

wujud benda, pujian, ucapan selamat dan ungkapan bangga.65 

2. Emosi Positif 

Komunikasi antar manusia tidak hanya memahami dan menyerap isi 

kata-kata yang dilontarkan, melainkan juga perlu dilihat melalui gerak-gerik, 

nada bicara hingga tatapan mata. Menjalin hubungan antar individu biasanya 

menggunakan bahasa logika dan bahasa emosi. Ketika manusia menggunakan 

emosi dalam menjalin hubungan maka akan tecipta hubungan yang lebih 

efektif. Namun bahasa emosi sering diabaikan, padahal dengan menggunakan 

bahasa emosi ketika menjalin hubungan maka akan muncul makna dalam 

jiwa terdalam manusia. Lahirnya emosi berawal dari perasaan dengan 

berbagai perwujudan seperti kasih sayang, marah, suka, sedih, benci dan 

sebagainya.66 

Munculnya emosi ketika individu mendapatkan perubahan situasi yang 

drastis atau tiba-tiba baik bersifat positif atau negatif. Emosi manusia ditinjau 

dari sudut penampakannya terbagi menjadi dua yaitu emosi dasar dan emosi 

campuran. Dari sisi efek yang ditimbulkannya, emosi juga dibagi menjadi dua 

yaitu emosi positif dan negatif. Ekspresi emosi muncul dengan spontan dan 

sangat susah untuk dikontrol. Pengekspresian ini diturunkan secara genitis 

dan diperkaya dengan pengalaman lingkungan eksternal. Ekspresi emosi yang 

 
65 Zuyyina Candra Kirana dan Anifa Noor Al Badri A.m, “Peranan Apresiasi Guru Terhadap 

Antusias Belajar Siswa Kelas XI Madrasah Aliyah Hasan Muchyi,” Salimiya: Jurnal Studi Ilmu 

Keagamaan Islam 1, no. 3 (September 27, 2020), 176. 
66 Budi Sarasati and Okta Nurvia, “Emosi dalam Tulisan,” Psibernetika 14, no. 1 (Mei 16, 2021), 

41. 
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muncul bisa dikenali disaat itu juga, baik dari raut wajah, nada suara atau 

tingkah lakunya.67  

Definisi emosi positif menurut pengelaman subjektif adalah 

pengalaman-pengalaman emosi dalam kehidupan dinilai secara positif oleh 

individu, yang memiliki dampak terhadap cara berfikir dan tindakan sesaat 

seseorang. Dalam teori broaden and bulid, Fredrickson mengutarakan bahwa 

emosi positif dapat membuka pemikiran-pemikiran dan tindakan, kemudian 

membangun sumber daya pribadi. Dengan sumber daya ini berfungsi sebagai 

cadangan yang dapat memperbaiki peluang coping yang sukses dan 

kelangsungan hidup. Individu yang dialami individu menunjukkan preferensi 

yang meningkat untuk variasi penerimaan susunan perilaku yang lebih luas. 

Organisasi kognitif yang flaksibel dan luas serta kemampuan untuk 

mengintegrasi berbagai macam materi adalah hasil dari emosi positif.68  

Cerminan individu yang mendefinisikan emosi positif adalah aktif dan 

merasa antusias ketika merasakan kesenangan. Contohnya seperti terpesona, 

bergairah, ingin memiliki, gembira, sempurna dan cinta. Ada tujuh dimensi 

yang terdapat dalam emosi positif menurut Shiota, John dan Keltner yaitu 

awe, amusement, compassion, love, pride, contentment, dan joy. Aktifitas 

kognitif yang didasari emosi positif berfungsi untuk mengurangi dan 

meregulasi kesedihan, kecemasan dan sress. Peran emosi positif adalah 

 
67 Yahdinil Firda Nadhiroh, “Pengendalian Emosi: Kajian Religio-Psikologis Tentang Psikologi 

Manusia,” Saintifika Islamica: Jurnal Kajian Keislaman 2, no. 01 (2015), 55. 
68 Yusuf Fajar dan Thomas Dicky Hastjarjo, “Peran Pandangan Dunia dan Emosi Positif terhadap 

Kepribadian Multikultural,” Gadjah Mada Journal of Psychology (GamaJoP) 3, no. 2 (Februari 7, 

2019), 114. 
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sebagai alat adaptasi pada inidivu untuk meningkatkan sumber daya internal 

dan eksternal untuk mendapatkan kesejahteraan.69 

Fokus emosi positif pada bidang pengalaman manusia ada tiga bagian. 

Pertama, positif subjektif misalnya emosi positif, perasaan energi dan pikiran 

konstruktif. Kedua, sifat-sifat individu yang positif. Ketiga, lembaga positif 

misalnya sekolah, bisnis, organisasi dan keluarga.70 Penelitian menyebutkan 

bahwa orang yang masa mudanya memiliki dan menggunakan emosinya 

secara positif menjalani hidup lebih sehat dan berumur panjang. Bahkan 

dokter yang memiliki emosi positif lebih akurat dalam mendiagnosis pasien-

pasiennya.71 

Dalam meraih evolusi inidividu meraih kebahagiaan emosi positif 

memiliki peran yang sangat penting. Emosi positif bertugas membuka hati 

dan fikiran serta memperlebar atensi yang akan sangat bernilai untuk masa 

depan individu yang positif. Emosi positif mempunyai tiga yang dapat 

meningkatkan kualitas individu. Pertama, emosi positif dapat membantu 

individu untuk berfikir positiif dan objektif yang berfungsi untuk 

mengarahkan individu dalam memecahkan masalah. Kedua, kaitannya 

dengan dukungan sosial mampu meningkatkan kestabilan emosi individu 

 
69 Dhedhy Yuliawan and Ruruh Andayani Bekti, “Pengaruh Emosi Positif dan Sikap dengan Rasa 

Komunitas Relawan Olahraga Dalam Peparda Yogyakarta 2019,” Jurnal Sains Keolahragaan dan 

Kesehatan 5, no. 2 (2020), 72. 
70 Moudy Nitazya Dwi Putri, Ita Juwitaningrum dan Diah Zaleha Wyandini, “Pengaruh Emosi 

Positif dan Ekuitas Merek Terhadap Pembelian Impulsif Wanita,” Jurnal Psikologi InsighT 3, no. 

1 (Desember 31, 2019), 122. 
71 Dian Yudhawati, “Implementasi Psikologi Positif dalam Pengembangan Kepribadian 

Mahasiswa,” Psycho Idea 16, no. 2 (September 4, 2018), 114. 
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melalui dukungan sosial. Ketiga, emosi positif dapat menangani psikosomatis 

dan meningkatkan potensi individu.72 

Martin Seligman membagi emosi positif ada enam dan dibagi menjadi 

tiga jenis sesuai dengan urutan waktu, yaitu emosi-emosi positif masa lalu, 

emosi-emosi positif masa sekarang dan emosi-emosi positif masa depan. 

Emosi-emosi tentang masa lalu yaitu forgiveness (memaafkan) dan gratitude 

(bersyukur). Emosi-emosi masa sekarang yaitu flow dan mindfulness. 

Sedangkan emosi-emosi untu masa depan yaitu optimisme dan hope 

(harapan). Siapa saja yang ingin mendapatkan authentic happiness dengan 

jalur eudaimonic dan hidup yang flourish, maka emosi dari rentan waktu ini 

harus disikapi dengan tepat.73 

1. Emosi Positif Masa Lalu 

a. Forgiveness (Memaafkan) 

Begitu banyak dampak negatif yang didapatkan seseorang jika 

memendam dan meluapkan emosi negatif. Misalnya seperti benci, 

kecewa, marah dan terperangkap masa sangat berdampak pada 

kesehatan mental serta fisik inidividu. Emosi negatif jika dipendam 

terlalu lama akan menimbulkan perasaan ingin balas dendam dan 

yang bahayanya ketika balas dendam itu dilampiaskan. Emosi 

negatif jika disimpan akan menimbulkan bahaya bagi diri internal 

bahkan berdampak pada kasus-kasus eksternal. Manusia merupakan 

 
72 Agnes Rianty dan Dessy Pramudiani, “Emosi Positif pada Guru Pendamping Siswa Autis pada 

SD Negeri 131/IV Kota Jambi: Positive Emotions in Teachers Assistance for Autistic Students at 

SD Negeri 131/IV Jambi City,” Jurnal Psikologi Jambi 5, no. 2 (2020), 32. 
73 Imam Setiadi Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan) (Jakarta: 

Gramedia Pustaka Utama, 2016), 70. 
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makhluk sosial yang tak lepas dengan interaksi dengan orang lain. 

Hubungan interaksi ini tidak melulu sempurna pasti ada kekeliruan 

dan kekhilafan.74 

Memaafkan didefinisikan oleh ahli psikologi sebagai sebuah 

pembebasan, berdamai dan melupakan. Seseoraang yang bersedia 

menjauhi rasa marah, nilai-nilai negatif dan bersedia menumbuhkan 

rasa iba, kasih sayang terhadap orang yang menyakitinya. 

Memaafkan adalah sebuah motivasi yang memutar balik rasa 

dendam menjadi tidak dendam dan tidak menyimpan perasaan benci 

serta berani membangun hubungan yang baik dengan pihak yang 

menyakiti. Memaafkan tidak hanya pada individu lain, bahkan 

cakupan memaafkan peristiwa-peristiwa serta akibat peristiwa. 

Respon terhadap peristiwa negatif  diubah menjadi netral atau 

positif.75 

Forgiveness adalah sebuah perilaku konstruktif individu dalam 

menjauhi reduksi yang memotivasi untuk balas dendam dan 

menjauhi rasa sakit baik dari peristiwa menyakitkan dan individu 

yang menyakiti. Motivasi terhadap balas dendam ketika individu 

memaafkan akan terminimalisir, rasa ingin berdamai dengan pelaku 

akan meningkat. Dapat disimpulkan bahwa memaafkan disimpulkan 

dari beberapa unsur pokok, yaitu menghapuskan dan melupakan rasa 

sakit dan ketidak adilan yang ditimbulkan oleh perbuatan orang lain 

 
74 Ulin Nihayah, Salsabila Ade Putri dan Rahmat Hidayat, “Konsep Memaafkan dalam Psikologi 

Positif,” Indonesian Journal of Counseling and Development 3, no. 2 (Desember 25, 2021), 109,. 
75 Fuad Nashori, “Meningkatkan Kualitas Hidup Dengan Pemaafan,” Unisia, no. 75 (2011),  215. 
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atau peristiwa yang tidak sesuai harapan. Gustafon mengemukakan 

lima poin pemaafan dengan deciding, punishing, perceiving an 

injustice, taking action, experiecing emotional relief.76 

Martin Seligman mengemukakan tahapan memaafkan yang 

yaitu recall, emphatize, altruistic, commit and hold. Pertama, recall 

atau mengingat kembali rasa sakit, memandang secara objektif, tidak 

menganggap pelaku sebagai orang jahat dan tidak kasihan pada diri 

sendiri. Kedua, empathize atau berempati dengan berusaha 

memahami latar belakang pelaku sampai dia berbuat demikian. 

Ketiga, altrustic atau berupa maaf dengan mengingat kembali 

kesalahan, kemudian diri sendiri merasa bersalah dan akhirnya dapat 

memaafkan orang lain. Keempat, commit atau bertekad memaafkan 

dengan lapang dada. Kelima, hold yaitu berpegang teguh dengan rasa 

maaf karena memaafkan adalah perubahan kesan yang dilatar 

belakangi kenangan, bukan sebuah penghapusan.77 

Dalam persfektif psikologi forgiveness dipengaruhi oleh 

beberapa faktor. Pertama, tingkat Penyesalan, pada dasarnya 

manusia sangat sulit untuk memaafkan orang lain. Apalagi ketika 

orang lain tidak mau mengakui kesalahannya. Perasaan menyesal 

dapat menyebabkan dua hal, yaitu rasa bersalah dan belas kasih. 

Kedua, religiusitas atau keberagamaan, sebuah penelitian 

menunjukkan kegiatan yang berbau religius dapat membantu 

 
76 Moh Khasan, “Perspektif Islam dan Psikologi Tentang Pemaafan,” At-Taqaddum 9 (Juli 31, 

2017), 76. 
77 Nashori, “Meningkatkan Kualitas Hidup Dengan Pemaafan", 220. 
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kesadaran individu untuk membuka hatinya dalam memaafkan. 

Secara tidak langsung keberagamaan seseorang dapat mendorong 

munculnya cinta dan kasih sayang yang akan memunculkan sikap 

pemaaf.78  

b. Gratitude (Bersyukur) 

Pendefinisian gratitude dimasukan sebagai sebuah emosi, 

sikap, nilai, moral, coping style dan personality trait. Gratitude 

selalu bersinggungan dengan kemurahan hati, kebaikan dan 

keindahan memberi atau menerima. Gratitude memiliki keutamaan 

diberbagai era hingga diberbagai agama, baik Islam, Kristen, Hindu, 

Budha dan lain-lain yang sudah mengakui betapa pentingnya 

gratitude, hingga dikatakan sebagai induk dan nilai terbesar dari 

kebaikan yang lainnya.79 

Keinginan membalas sebuah kebaikan yang dilakukan orang 

lain sebelumnya merupakan sifat atau watak dari pribadi yang 

bersyukur. Rasa bersyukur mendorong individu agar berbalas budi 

atau melakukan kebaikan secara timbal balik. Dalam versi barat 

bersyukur merupakan bentuk emosi positif yang dimanifestasikan 

dalam bentuk kebahagiaan dan terima kasih atas sesuatu yang telah 

 
78 Khasan, “Perspektif Islam dan Psikologi Tentang Pemaafan", 90. 
79 Adhyatman Prabowo, “Gratitude Dan Psychological Wellbeing pada Remaja,” Jurnal Ilmiah 

Psikologi Terapan 5, no. 2 (November 7, 2017), 261. 
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diraih. Besyukur mampu membuat pola fikir dan tindakan menjadi 

lebih terbuka.80 

Ada lima kategori bersyukur yaitu penerimaan, menikmati, 

menghargai, memanfaatkan dan berterima kasih. Implementasi rasa 

syukur akan mengarahkan kondisi individu menjadi lebih positif, 

individu akan menikmati proses hidupnya atas dasar rasa syukur. Itu 

semua dilatar belakangi atas kemampuan individu dalam memilah 

dan melihat hal-hal positif dalam hidupnya. Dalam persfektif ilmu 

sosial, bersyukur lebih condong mengarah pada hubungan resiprokal 

atau timbal balik antar individu. Sedangkan dari sudut pandang 

transendental, individu akan mengutarakan kebersyukurannya 

kepada Tuhan.81  

Rasa syukur dapat dirumuskan sebagai kehendak mengenali 

suatu nilai lebih, suka cita membalas atas karunia dan rasa terima 

kasih. Ada tiga aspek rasa syukur: 

1. Niat baik (good will), merupakan keinginan untuk menolong. 

Rasa syukur mendorong individu agar bersuka rela dalam 

melakukan timbal balik. 

2. Penghargaan yang tulus, mendorong individu agar emosi 

moralnya terbentuk seperti peduli dan bisa membangun relasi 

sosial. 

 
80 Nadhila Safitri, Alddino Gusta Rachmadi dan Talitha Quratu Aini, “Kebersyukuran: Studi 

Komparasi Perspektif Psikologi Barat Dan Islam,” Psikologika: Jurnal Pemikiran dan Penelitian 

Psikologi 24, no. 2 (Juli 25, 2019), 118. 
81 Handrix Chris Haryanto dan Fatchiah E. Kertamuda, “Syukur Sebagai Sebuah Pemaknaan,” 

Insight: Jurnal Ilmiah Psikologi 18, no. 2 (Agustus 19, 2016), 114. 
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3. Prefensi melakukan timbal balik, atas alasan rasa terima kasih 

atau bisa dikatakan sebagai penguat moral antar sesama (moral 

reinforce). Maka akan muncul keinginan untuk memberikan 

penghargaan, membantu orang lain dan memberikan timbal 

balik.82 

Personal well-being individu akan meningkat jika dia 

mempunyai emosi gratitude. Karena terpenuhinya kebutuhan 

psikologis secara mendasar seperti relatedness, autonomy dan 

competence. Gratitude akan membuat orang lebih bijaksana dalam 

menyikapi sekitarnya.83 Ada tiga aspek gratitude menurut 

Emmons dan McCullough yaitu: 

1. Density, rasa syukur akan diungkapkan terhadap lebih banyak 

orang. 

2. Span, bersyukur pada waktu tertentu sebagai aspek individu 

dalam menjalani kehidupannya. 

3. Intensity, orang yang mengalami pengalaman positif setelah 

bersyukur maka akan cendrung bersyukur lagi. 

4. Frequency, individu yang bersyukur cendrung mengugkapkan 

rasa syukurnya setiap hari, dilontarkan pada setiap sesuatu 

 
82 Yeni Triwahyuningsih, “Pengujian Konsep dan Aspek-Aspek Rasa Syukur pada Ibu Bekerja 

yang Memiliki Anak Usia Prasekolah,” Insight: Jurnal Ilmiah Psikologi 23, no. 2 (Agustus 9, 

2021), 153. 
83 Prabowo, “Gratitude dan Psychological Wellbeing Pada Remaja”, 261. 
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bahkan pada sesuatu yang sederhana yang sudah diberikan 

orang lain.84 

2. Emosi-Emosi Positif Masa Sekarang 

a. Flow 

Individu tak akan lepas dari segala aktivitas-aktivitas yang 

dilakukannya setiap hari. Apabila individu tersebut senang dan 

menikmati kegiatan tersebut, maka akan lahirlah perhatian dan 

konsentrasi lebih untuk mengerjakan aktivitas tersebut. Sampai-

sampai individu tersebut mengesampingkan aktivitas-aktivitas yang 

lain. Individu dengan suka rela meskipun tidak ada iming-iming 

apapun. Kondisi menikmati dan menyenangi aktivitas tanpa 

mengharap apapun dan mengesampingkan aktivitas yang lain disebut 

flow.85 

Menurut Mihaly Csikszentmihalyi orang yang merasa bahagia 

dalam suatu keadaan dinamakan flow. Flow adalah keadaan fikiran 

sadar manusia berada dalam keadaan yang stabil, selaras dan teratur. 

Itu semua dicapai melalu pengendalian diri dan pengendalian 

hidup.86 Flow sangat dibutuhkan dalam kehidupan sehari-hari, 

individu akan menikmati dan melakukannya dengan senang hati, 

fokus, nyaman dan memiliki motivasi di dalam diri. 

 
84 Safitri, Rachmadi dan Aini, “Kebersyukuran", 123. 
85 Nabila Qurrotu Aini, Ilfiandra Ilfiandra dan Ipah Saripah, “Aspek-Aspek Flow Akademik,” 

Journal of Innovative Counseling : Theory, Practice, and Research 3, no. 02 (Agustus 18, 2019), 

43. 
86 Ronny Astrada, Mengasah Suara Hati (Bandung: PT Mizan Publika, 2008), 59. 
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Flow merupakan keadaan internal individu yang positif, 

sehingga individu bisa mengendalikann dirinya dan tetap fokus 

dalam melakukan pekerjaan tersebut. Gairah dan minat yang intens 

sehingga individu mampu mengerahkan semua kemampuannya 

secara aktif dan sadar. Oleh karena itu terjadilah keseimbangan 

antara keterampilan dan tantangan yang merupakan syarat seseorang 

dapat terjun dalam keadaan flow.87 Ciri-ciri flow antara lain: 

1. Konsentrasi yang sangat tinggi dan mendalam, dengan kata lain 

pikiran individu tidak kemana-mana dan terpecah-pecah. 

2. Perasaan menguasai dan memiliki, individu memiliki kendali 

penuh dalam melakukan aktifitas. 

3. Aktifitas dan momen sekarang sebagai hal yang paling penting 

daripada yang lainnya. Keadaan seperti ini biasanya terjadi pada 

beberapa hal berikut: 

a. Ketika merasa beberapa momen-momen hilang, merasa hal 

tersebut memotong-motong durasi kehidupan. 

b. Gagasan diri yang hilang atau menguapnya batas-batas 

seseorang dari alam kesadarannya.88 

Ada tiga ciri flow yaitu absorption, enjoyment dan intrinsic 

motivasion. Absorption adalah kemampuan berkonsentrasi penuh 

dalam apa yang dikerjakan. Enjoyment adalah kenyamanan 

 
87 Melisa Santoso, “Self-Efficacy dan Flow Akademik ditinjau dari Temporal Motivation Theory 

pada Mahasiswa Fakultas Psikologi,” Calyptra 3, no. 1 (Maret 1, 2014), 2. 
88 Astrada, Mengasah Suara Hati, 60. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

96 
 

 
 

mengerjakan aktifitas tersebut. Intrinsic motivation adalah faktor 

internal yang menggerakkan atau mendorong individu untuk 

melakukan sesuatu. Flow akan memunculkan perasaan mampu 

menyelesaikan tugas tertentu.89 

Flow merupakan salah satu dari happiness berkaitan dengan 

beberapa tipe kepribadian individu. Flow terjadi pada kepribadian 

yang terbuka, flow akan muncul pada pribadi ini dalam mengerjakan 

aktivitas yang memiliki tantangan tinggi. Orang yang memiliki harga 

diri tinggi juga mengalami flow, pribadi ini memiliki penilaian 

positif kepada diri sendiri yang memicu munculnya motivasi dan 

keyakinan untuk menyelesaikan pekerjaan atau tugas dengan 

kemampuan yang dimilikinya. Kemampuan untuk menghadapi 

tantangan disertai dengan motivasi dapat menimbulkan flow.90 

b. Mindfulness 

Menggunakan kesadaran lebih dalam mencari jalan keluar 

ketika berada dalam situasi yang menantang adalah definisi dari 

mindfulness. Mindfulness mengajak individu untuk menggunakan 

kesadaran dan meninggalkan perilaku otomatis seperti beraktifitas 

tanpa berfikir, maka individu akan merespon secara sadar yang lebih 

produktif. Kecendrungan menjauhi emosi dan fikiran menyakitkan, 

 
89 Santoso, “Self-Efficacy dan Flow Akademik ditinjau dari Temporal Motivation Theory pada 

Mahasiswa Fakultas Psikologi", 3. 
90 Takiuddin Takiuddin, “Tips -Tips Flow dalam Belajar,” JKP (Jurnal Konseling Pendidikan) 5, 

no. 2 (Desember 25, 2021), 129. 
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memungkinkan individu untuk menghadapi pengalaman tidak 

menyenangkan merubah menjadi kebenaran dari pengalaman. 

Mindfulness mencegah individu agar tidak terhanyut dan 

terperangkap oleh reaksi aversif.91 

Mindfulness merupakan kesadaran yang hadir dari 

pengalaman waktu ke waktu. Dengan fokus terhadap pengalaman 

saat ini dan penerimaan tanpa memberikan penilaian. Mindfulness 

dapat meningkatkan kesehatan fisik dan kesejahteraan psikologis, 

meningkatnya kereligiusan dan hubungan baik dengan individu 

lain.92 Mindfulness dapat menurunkan kambuhnya depresi, 

menurunkan kecemasan, menyadari perilaku, menumbuhkan empati 

dan menghilangkan stress.93 

Mindfulness adalah perhatian dan penerimaan penuh individu 

terhadap momen-momen yang dihadapinya. Setiap pengalaman yang 

muncul diberikan atensi tanpa harus mengubah fikiran, sensasi tubuh 

dan afek yang timbul akibat pengalaman. Tradisi kontemplasi dan 

medetasi Timur merupakan konsep dasar mindfulness. Dapat 

disimpulkan bahwa mindfulness adalah sebuah strategi regulasi 

 
91 Natalia Christy Waney, Wahyuni Kristinawat dan Adi Setiawan, “Mindfulness dan Penerimaan 

Diri pada Remaja di Era Digital,” Insight: Jurnal Ilmiah Psikologi 22, no. 2 (Agustus 31, 2020), 

77. 
92 Balqis Aisyiyah dan Veronika Suprapti, “Pengaruh Mindfulness terhadap Psychological Well-

Being pada Emerging Adulthood,” Buletin Riset Psikologi dan Kesehatan Mental (BRPKM) 1, no. 

1 (Maret 25, 2021), 362. 
93 Umniyah Umniyah dan Tina Afiatin, “Pengaruh Pelatihan Pemusatan Perhatian (Mindfulness) 

Terhadap Peningkatan Empati Perawat,” JIP (Jurnal Intervensi Psikologi) 1, no. 1 (2009), 21. 
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emosi yang efektif dalam mengarahkan individu dari stimulus 

negatif ke arah netral hingga positif.94 

Manfaat mindfulness dapat didapatkan dalam segi kesehatan 

fisik maupun mental. Seperti meningkatkan daya ingat, menajamkan 

fokus, memperkuat hubungan sosial, mengurangi stress dan 

meningkatkan imunitas. Orientasi mindfulness pada kehidupan saat 

ini (living in the present), individu dapat mengembangkan perilaku 

berdasarkan kontrol diri dan mencapai tujuan yang lebih efektif.95 

Ada empat aspek penting dalam mindfulness, yaitu memandang 

sesuatu dari sudut pandang yang luas, melihat informasi yang terjadi 

pada saat itu sebagai hal baru, memahami konteks ketika menerima 

informasi dan membuat penilaian dan kategori baru terhdap 

informasi agar dapat dipahami.96 

Manfaa mindfulness untuk fisik antara lain, yaitu 

meningkatkan energi, memperbaiki kualitas tidur, memperbaiki 

fungsi jantung, mengurangi rasa sakit kronis dan bisa membantu 

mengatasi masalah pencernaan.97 Seorang professor Harvard yang 

diberi julukan mother of mindfulness beliau bernama Ellen Langer, 

beliau menyajikan riset tentang manfaat mindfulness sebagai berikut: 

1. Mengurangi stress akibat kecanduang alkohol 

 
94 Cleoputri Yusainy et al., “Mindfulness Sebagai Strategi Regulasi Emosi,” Jurnal Psikologi 17, 

no. 2 (Januari 16, 2019), 178. 
95 Victor Imaduddin Ahmad, Islamic Mindfulness: Mengukur Kualitas Salat, Meraih Ihsan dalam 

Kehidupan (Lamongan: Nawa Litera Publishing, 2022), 11. 
96 Waney, Kristinawat dan Setiawan, “Mindfulness dan Penerimaan Diri pada Remaja di Era 

Digital",  77. 
97 Dhevy Puswiartika, Mindfulness in Everyday Life (Bogor: Pena Kreativa, 2022), 68. 
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2. Mengurahi prasangka buruk 

3. Mengurangi kekeliruan atau kecelakaan dalam bertindak 

4. Mengurangi kelelahan mental  

5. Memanjangkan umur 

6. Menurunkan berat badan, meningkatkan pendengaran dan 

penglihatan 

7. Meningkatkan produktivitas 

8. Menumbuhkan karakter pemimpin 

9. Meningkatkan sikap positif 

10. Meningkatkan harga diri 

11. Meningkatkan karisma 

12. Menambah motivasi diri 

13. Meningkatkan memori otak 

14. Meningkatkan kompetensi.98 

3. Emosi-Emosi Positif Masa Depan 

a. Optimisme 

Ketika seseorang sedang dalam situasi yang sulit, orang yang 

optimis selalu mempunyai pandangan baik dan penuh harapan. 

Kesulitan adalah sebuah batu pijakan untuk meraih hasil yang lebih 

baik. Memaksimalkan kemampuan dan memanfaatkan 

kemampuannya untuk meraih apa yang diinginkan. Meski gagal, dia 

sudah merasa bangga dengan apa yang dia lakukan dan tetap 

 
98 Ahmad, Islamic Mindfulness, 17. 
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semangat dalam mencobanya lagi. Martin Seligman mendefinisikan 

optimisme sebagai sebuah pandangan terhadap hal baik, berfikir 

positif dan suka memberikan makna pada kejadian pada diri 

sendiri.99 

Keyakinan individu terhadap kegagalan hanya bersifat 

sementara, tidak mempengaruhi aktivitas lainnya. Tidak 

menyalahkan diri sendiri, bisa saja hambatan berasal dari faktor 

eksternal.100 Optimisme adalah suatu kecendrungan pertimbangan 

yang mempengaruhi perasaan, sikap cara berfikirdan perilaku 

individu dalam situasi tertentu. Optimisme yang ada di dalam diri 

akan mendorong individu mendapatkan hasil positif dalam 

menghadapi tantangan.101 

Optimisme adalah sudut pandang dari reaksi kekuatan  diri 

sedangkan jika dilihat dari sudut pandang ketidakberdayaan maka itu 

disebut pesimisme. Optimisme bukan sebuah sihir, karena 

kehebatannya dalam mempengaruhi kehidupan seseorang, tapi dapat 

dipraktikkan dan dipelajari. Bahkan bagi orang yang tidak pernah 

menganggap diri mereka optimis. Martin Seligman dan Buchanan 

mereka membuktikan dengan penelitiannya bahwa optimisme 

 
99 Nurenzia Wini, Winda Marpaung dan Sarinah Sarinah, “Optimisme ditinjau dari Penerimaan 

Diri pada Remaja di Panti Asuhan,” Proyeksi: Jurnal Psikologi 15, no. 1 (April 10, 2020), 14. 
100 Masrukhin Annafi dan Liftiah Liftiah, “Optimisme untuk Sembuh Penyalahguna Napza (Studi 

Deskriptif di Pusat Rehabilitasi Rumah Damai Semarang),” Intuisi : Jurnal Psikologi Ilmiah 4, no. 

1 (Februari 8, 2018), 2. 
101 M. A. Ahkam dan Nur Afni Indahari Arifin, “Optimisme dan School Well-Being pada 

Mahasiswa,” Jurnal Psikologi Talenta 3, no. 1 (Oktober 29, 2017), 2. 
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mempunyai pengaruh terhadap kesehatan fisik seseorang.102 

Optimisme dipengaruhi oleh dua faktor. Pertama, egosentris yaitu 

sifat-sifat internal yang dimiliki individu, sifat yang unik berbeda 

dengan individu lainnya. Misalnya percaya diri, harga diri dan 

motivasi. Kedua, etnosentris yaitu faktor-faktor ekstenal yang 

memicu timbulnya optimisme. Faktor seperti keluarga, jenis 

kelamin, agama dan ekonomi. 

Optimisme dibagi menjadi tiga aspek menurut Marti Seligman. 

Pertama, permanence, yaitu hal-hal yang berkaitan dengan waktu. 

Bersifat permanen atau temporer. Individu menjelaskan keadaan 

baik atau buruk secara permanen atau temporer. Orang yang optimis 

akan menjelaskan secara temporer, sedangkan orang yang pesimis 

akan sebaliknya. Kedua, pervasiveness, yaitu individu menerngkan 

penyebab peristiwa secara global atau spesifik. Jika menghadapi 

peristiwa buruk individu optimis akan menjelaskan secara spesifik, 

sedangakn individu yang pesimis menjelaskan secara global. Ketiga, 

personalization, individu menjelaskan dari sudut internal atau 

eksternal. Individu yang optimis tidak menyalahkan diri sendiri 

ketika menghadapi peristiwa buruk. Sedangkan individu yang 

pesimis selalu menyalahkan diri sendiri.103 

Martin Seligman mempunyai lima jurus jitu yang dapat 

meningkatkan optimisme, yaitu menggunakan model ABCDE, yaitu: 

 
102 Mike Robbins, Focus On The Good Stuff (Jakarta: Penerbit Serambi, 2008), 105. 
103 Annafi dan Liftiah, “Optimisme untuk Sembuh Penyalahguna Napza (Studi Deskriptif di Pusat 

Rehabilitasi Rumah Damai Semarang)", 3. 
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1. Adversity (A), kesulitan yaitu ketika individu mendapatkan 

peristiwa sulit sehingga menimbulkan reaksi memikirkan 

kesulitan tersebut. 

2. Belief (B), kepercayaan yaitu interpensi fikiran yang dengan 

cepat dialihkan untuk memikirkan penyebab kesulitan (A). 

3. Consequences (C), konsekuensi yaitu perasaan dan perilaku 

ketika mendapatkan kesulitan (A). 

4. Disputation (D), penyanggahan yaitu melontarkan argumen untu 

membantah keyakinan (B) sebelumnya, dengan cara disputasi 

dan distraksi. 

5. Energization (E), energy yaitu penguatan atau dukungan akibat 

emosi dan tindakan dari perbuatan yang dibuat sebelumnya 

(D).104  

b. Hope (Harapan) 

Keinginan dan keyakinan disertai dengan motivasi yang dapat 

membuat kualitas hidup menjadi lebih baik tercapai merupakan dasar 

dari harapan. Harapan akan masa depan yang dimiliki oleh individu 

membuat individu menjadi lebih kuat, individu dapat meraih 

resiliensinya ketika berusaha untuk mengambil keputusan serta 

menyelesaikan masalah untuk membuat suatu perubahan. Resiliensi 

 
104 Eka Marwati, Nanik Prihartanti dan Wisnu Sri Hertinjung, “Pelatihan Berpikir Optimis untuk 

Meningkatkan Harga Diri pada Remaja di Panti Asuhan,” Indigenous: Jurnal Ilmiah Psikologi 1, 

no. 1 (Mei 27, 2016), 25. 
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individu yang dilatar belakangi harapan yang kuat cendrung menjadi 

individu yang memiliki tekad besar dan lebih gigih.105 

Hasil yang mempunyai nilai tersendiri bagi individu yang 

muncul dari hubungan usaha yang telah dilakukan individu, 

merupakan faktor munculnya harapan. Harapan akan muncul ketika 

individu menginginkan suatu hal yang akan dituju. Ada pertimbangan-

pertimbangan kognitif yang melatar belakangi individu menaruh 

harapan, antara lain harapan hidup sejahtera, kenyamanan hidup, 

status sosial, otonomi, afiliasi moralitas dan stimulasi yang 

menyenangkan.106 

Orang yang mempunyai harapan pasti memiliki upaya lebih 

untuk mencapai tujuannya dari mengurangi harapan tersebut. Baik 

anak-anak maupun dewasa, harapan mempunya korelasi dengan 

peningkatan perasaan seseorang. Orang yang mempunyai harapan 

yang tinggi cendrung mempunyai atribusi internal yang stabil, baik 

dalam kejadian positif maupun negatif. Orang yang mempunyai 

harapan tinggi dapat mencapai tujuannya dengan lebih baik.107 

Harapan akan muncul ketika individu mengharapkan yang 

terbaik untuk masa depan, gigih dalam berjuang, percaya diri 

 
105 Rusliyanti Muharromah dan Wiwin Hendriani, “Hubungan Antara Harapan (Hope) Dengan 

Resiliensi Terhadap Istri Yang Mengalami Involuntary Childless,” INSAN Jurnal Psikologi Dan 

Kesehatan Mental 4, no. 1 (2019), 22. 
106 Gayatri Sukmaningtyas dan Daniel Purnomo, “Sikap dan Ekspektasi Mahasiswa Non 

Kependidikan Program Profesi Keguruan Ikip Pgri Semarang Terhadap Profesi Guru,” Intuisi : 

Jurnal Psikologi Ilmiah 4, no. 1 (Februari 8, 2018), 3. 
107 Alimul Muniroh, “Hope Dan Optimisme: Diskursus Perkembangan Ekonomi Syariah di 

Indonesia,” Al-Musthofa: Journal of Sharia Economics 1, no. 1 (Juni 12, 2018), 22. 
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mengatasi hambatan dan tidak takut gagal. Harapan adalah kebaikan 

dan kekuatan yang diasasi oleh moral tinggi, digunakan untuk 

mengejar tujuan yang berkaitan dengan emosi positif. Harapan adalah 

proses aktif untuk mengejar tujuan, bukan emosi pasif yang 

terbelenggu ketika menghadapi masalah. Ada tiga komponen harapan 

yang dapat mendorong untuk mendapatkan hasil yang sesuai yaitu, 

menetapkan tujuan, membuat strategi yang spesifik dan membangun 

dan mengokohkan motivasi yang telah dibuat untuk melaksanakan 

strategi yang sudah disusun.108 

Harapan dalam psikologi positif berkaitan dengan perkiraan 

positif untuk memperoleh suatu tujuan. Seseorang pasti mengarahkan 

tindakannya pada tujuan tertentu. Individu akan sekuat tenaga dalam 

berusaha untuk meraih harapan tersebut. Orang yang memiliki 

harapan akan menjadi lebih aktif, antusias dan lebih hidup. Sedangkan 

manusia tanpa harapan adalah manusia yang hampa kehilangan arah. 

Emosional yang positif seperti ini dapat meningkatkan kesehatan 

mental dan kesejahteraan individu.109 

3. Institusi Positif 

Kondisi lingkungan yang memiliki aspek-aspek positif dapat membantu 

memaksimalkan munculnya kehidupan yang bermakna, puas, produktif dan 

 
108 Rahmawati Rahmawati, “Hubungan Hope, Happiness dan Forgiveness terhadap Marital 

Adjustment Pasutri di Kota Serang,” Jurnal Penelitian Bimbingan dan Konseling 1, no. 1 (Maret 

31, 2016), 53. 
109 Endah Andriani Pratiwi Sari Muhammad Hadras, Vera Angliani Juwita, Amir Nuyman S, 

Muhammad Zein Permana, Rachmat Taufik, Shinta Febrina, Yoga Hardianto, Ditya Indria Sari, 

Eka Susanty, Unandari, Rina, Smart Military University; Kajian Psikologi Menghadapi Bencana 

di Indonesia (Malang: CV Literasi Nusantara Abadi, 2021), 80. 
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bahagia. Para ahli setuju bahwa kehidupan manusia sangat dipengaruhi oleh 

institusi yang ada disekitarnya. Aspek-aspek positif dari institusi yang harus 

ada untuk dapat mendukung munculnya kehidupan yang positif adalah 

keadilan, kepedulian, beradab, bertanggung jawab, tidak diskriminatif, saling 

bertoleransi dan saling mendukung dan menghargai satu sama lain. Institusi 

dimulai dari keluarga, sekolah, organisasi, masyarakat, budaya, institusi 

kenegaraan hingga institusi yang bergelut dalam ruang lingkup global.110  

Institusi yang berjalan dengan efisien dan terdapat hubungan yang 

memuaskan maka akan melahirkan kehidupan sosial yang sejahtera. Institusi-

institusi adalah faktor yang sangat berpengaruh dalam menentukan 

kebahagiaan seseorang. Misalnya ketika dalam kasus sosial politik, ketika 

politik dalam suatu negara dalam situasi yang stabil masyarakat di negara 

tersebut tingkat kebahagiannya cendrung lebih tinggi, dibandingkan dengan 

negara yang politiknya sedang berkecamuk, kebahagiaan adalah sesuatu yang 

begitu mahal untuk didapatkan. 

Kemudian dari segi budaya, budaya dengan kesamaan sosial yang sama 

tanpa ada unsur rasis dan saling membandingkan juga terbukti dapat 

membangun masyarakat yang lebih bahagia. Seligman dan Diener dalam 

penelitiannya menjelaskan bahwa orang yang dalam hubungan sosialnya 

berjalan dengan positif dan romantis merupakan orang yang paling bahagia. 

Kebahagiaan orang yang memiliki kebahagiaan dalam menjalankan 

 
110 Dian Yudhawati, “Implementasi Psikologi Positif dalam Pengembangan Kepribadian 

Mahasiswa,” Psycho Idea 16, no. 2 (September 4, 2018), 115. 
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kehidupan sosial jarang menyendiri dan lebih suka bersosialisasi dengan 

masyarakat.111 

Institusi yang subur dengan kebaikan maka akan menghimpit dan 

menenggelamkan keburukan dan kejahatan sebagai dampak negatif. Institusi 

yang tidak dilandasi dengan karakter dan emosi positif akan menimbulkan 

institusi yang lemah, renggang dan mudah dikuasai macam-macam emosi 

negatif, seperti kecemasan, terkucilkan dan rentan terpecah belah. Sedangkan 

institusi yang dilandasi denagn aspek-aspek positif akan terbangun individu-

individu yang bahagia dan peduli satu sama lain.112 

C. Syekh Muhammad Nafis al-Banjari 

Syekh Muhammad Nafis al-Banjari bukan orang sembarang, beliau diberi 

gelar As-Syekh Al-Mursyid oleh orang yang sezaman dengan beliau. Di 

Kalimantan Selatan khususnya daerah pahuluan atau biasa disebut Hulu Sungai 

yaitu Tanjung, Balangan, Amuntai, Barabai, Kandangan dan Rantau, kitab beliau 

sangat terkenal dan banyak Langgar, Masjid hingga Majlis Ta’lim yang 

mengajarkan kitab karya beliau yang bernama al-Durr al-Nafis. Namun karya 

beliau ini tidak hanya terkenal di Kalimantan Selatan saja, kitab beliau juga 

tersebar dipenjuru nusantara hingga dunia.113 

Nama lengkap beliau Muhammad Nafis bin Idris bin Husein. Dilahirkan di 

Martapura Kabupaten Banjar Kalimantan Selatan. Beliau merupakan keturunan 

keluarga bangsawan atau merupakan keturunan Kesultanan Banjar yang 

 
111 Sarmadi, Psikologi Positif, 2018, 39. 
112 Arif, Psikologi Positif (Pendekatan Saintifik Menuju Kebahagiaan), 86. 
113 Manakib Syekh Muhammad Nafis Al-Banjari Dan Ajarannya, 1. 
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bersambung hingga Sultan Suriansyah. Beliau merupakan tokoh penting dan 

tersohor di Kalimantan Selatan seperti halnya Muhammad Arsyad al-Banjari atau 

biasa disebut Datuk Kalampayan. Beliau lahir pada tahun 1148 H atau 1735 M 

dan wafat sekitar tahun 1812 M. Sekarang makan beliau berada di Mahar Kuning, 

Desa Binturu, Kecamatan Kelua, Kabupaten Tabalong, Kalimantan Selatan.114 

Pendidikan masa kecil dikampung halaman beliau tidak terlacak secara 

mendalam, tetapi kemungkinan kuat beliau sudah diajari prinsip-prinsip dasar 

agama Islam sejak kecil. Kemudian beliau melanjutkan studi ke negeri haramain 

yaitu Makkah dan Madinah. Namun tak ada catatan pasti tahun berapa beliau 

pergi ke haramain untuk menuntut ilmu, diperkirakan sejak usia muda beliau 

sudah berangkat ke Negeri Haramain. Menurut keterangan yang ada di dalam 

kitab al-Durr al-Nafis beliau berguru pada sejumlah ulama disana.115 

Diantara guru-guru beliau adalah Muhammad Jawhari, Muhammad 

Shiddiq bin Umar Khan, Abdullah bin Hijazi, Abdul Rahman bin Abdul Aziz al-

Maghribi dan Syekh Muhammad Samman al-Madani. Ahmad Isa mengemukakan 

dalam analisisnya Muhammad Nafis seguru dengan Abdul Samad al-Falimbani 

dalam bidang tasawuf dan tarekat. Yaitu sama-sama berguru kepada al-Magribi 

dan Syekh Samman. Kemudian Muhammad Nafis juga seperguruan dengan Datuk 

Kalampayan yaitu berguru kepada Syekh Samman al-Madani.  Maka menurut 

 
114 Mubin, “Telaah Kritis terhadap Kitab al-Durr al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis 

Al-Banjari,” Al-Banjari : Jurnal Ilmiah Ilmu-Ilmu Keislaman 9, no. 1 (Mei 13, 2010), 22. 
115 Ahmad Kamil Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis al-Banjari 

(Studi Analisis terhadap Kitab ad-Durrun Nafis),” Spiritual Healing : Jurnal Tasawuf dan 

Psikoterapi 2, no. 2 (2022), 116. 
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Muhammad Jawhari ketiga tokoh nusantara ini seguru dalam bidang tasawuf dan 

tarekat dan mendapatkan kewenangan untuk menyebarkan ilmu tersebut.116 

Jalur nasab beliau dapat diuraikan sebagai berikiut, Muhammad Nafis bin 

Idris bin Husein binti Ratu Kesuma Yoeda bin Pangeran Kesuma Negara bin 

Pangeran Dipati bin Sultan Tahlillah (1669 M – 1700 M) bin Sultan Saidullah 

(1636 M – 1642 M) bin Sultan Inayatullah (1620 M – 1636 M) bin Sultan 

Musta’in billah (1595 M – 1620 M) bin Dultan Hidayatullah (1570 M – 1595 M) 

bin Sultan Rahmatullah (1545 M – 1570 M) bin Sultan Suriansyah (1527 M – 

1545 M). Hingga sekarang keturunan beliau masih banyak dan keturunan beliau 

bergelar gusti. Mereka tersebar di Kelua, Tanjung, Amuntai, Banjarmasin, 

Martapura, Kotabaru, Malaysia, Makkah, Madinah dan kota-kota lainnya.117  

Muhammad Nafis bermazhab fiqih Syafi’i, beri’tikad tauhid atau teologi 

Asy’ari seperti mayoritas orang Indonesia. Pada ilmu ilmu tasawuf beliau 

mengikuti Syekh Junaid al-Baghdadi, beliau mengikuti tarekat Qadiriyah, 

Syatariah, Naqsabandiah, Khalwatiyah dan Sammaniyan.118 Sepulangnya beliau 

dari Mekkah ke kampung halamannya, tidak ada keterangan mengenai tahun 

kepulangannya. Setelah sampai di kampung halaman beliau berdakwah dengan 

berpindah-pindah tempat dari satu daerah ke daerah lain. Dakwah beliau 

diutamakan daerah-daerah terpencil yang strategis dalam upaya menyebarkan 

 
116 Mubin, “Telaah Kritis Terhadap Kitab Al-Durr al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis 

Al-Banjari”, 22. 
117 Muhammad Rezky Noor Handy dan Sisca Nuur Fatimah, “Biography of Syekh Muhammad 

Nafis Al-Banjari: An Investigation of Value in the Spread of Islam as a Learning Source on Social 

Studies,” The Kalimantan Social Studies Journal 1, no. 1 (Oktober 1, 2019), 44. 
118 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis al-Banjari (Studi Analisis 

terhadap Kitab ad-Durrun Nafis)", 115. 
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dakwahnya. Beliau ulama tidak suka dengan penjajah yang menguasai kerajaan 

Banjar pada saat itu, itulah yang melatarbelakangi dakwah beliau berpindah dari 

Martapura ke Kelua. Hingga akhirnya beliau wafat di Kelua.119 

Beliau merupakan seorang pengarang kitab bernuansa tasawuf yang sangat 

fenomenal, kitab tersebut di beri nama al-Durr al-Nafis. Sistematika susunan 

kitab ini dijelaskan oleh Muhammad Nafis di dalam kitabnya, beliau berujar “dan 

aku aturkan akan dia atas satu mukaddimah dan ampat fasal dan satu khatimah 

dan aku sabutkan di dalamnya beberapa masalah yang tinggi-tinggi yang diambil 

dari pada beberapa kitab ahli tasawuf”. Dapat dijelaskan sebagai berikut: 

1. Mukaddimah, dalam bagian ini dijelaskan hal-hal yang bisa menggagalkan 

dan merusak jalan serta usaha seorang salik untuk sampai kepada Allah. 

2. Maqam tauhid, bagian ini membahas tentang empat fasal maqam yang 

merupakan pokok pembahasan dalam kitab ini, maqam tersebut adalah 

maqam tauhid al-af’al, maqam tauhid al-asma, maqam al-shifat dan maqam 

al-zat (wahdat al-syuhud dan musyahadah). Empat maqam ini merupakan 

jalan atau cara yang dibuat oleh Muhammad Nafis untuk jalan seorang salik 

dalam mendekatkan diri kepada Allah. 

3. Khatimah, bagian ini merupakan penutup dari kitab yang dikarang oleh 

Muhammad Nafis. Namun dalam bagian penutup kitab ini berbeda dengan 

kitab atau buku yang lainya. Dikarenakan beliau bukan menyimpulkan isi 

kitab, akan tetapi beliau menambah uraian pembahasan baru yang lebih pelik. 

 
119 Mubin, “Telaah Kritis Terhadap Kitab al-Durr Al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis 

Al-Banjari", 616. 
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Isi penutup kitab ini berisi tentang pendapat dari sufi filosofis atau yang 

berpaham tasawuf falsafi. Ada empat masalah dibagian khatimah. 

a. Pembahasan tentang martabat tanazzul atau martabat tujuh. 

b. Beberapa catatan penting yang beliau kutip dari tokoh sufi. 

c. Membahas karamah. 

d. Keutamaan membaca sholawat. 

Kitab yang dikarang oleh Muhammad Nafis ini menggunakan bahasa al-

Jawi (Arab Melayu), ditulis demikian karena bermaksud agar memudahkan 

orang-orang Indonesia khususnya masyarakat Banajr yang kurang memahami 

bahasa Arab dengan baik bisa mempelajarinya dengan mudah.120 Muhammad 

Nafis menyelesaikan kitab al-Durr al-Nafis di Makkah pada tahun 1200 H, umur 

beliau ketika itu diperkirakan sekitar lima puluh tahun. Muhammad Nafis 

menjelaskan ajarannya dengan formulasi tauhid dalam bingkai sufisme yang lebih 

menekankan pada pandangan mata batin. Pembahasan dalam kitab ini 

dikategorikan sebagai kitab yang pembahasannya masuk dalam tingkat muntahi. 

Tingkat muntahi diperuntukan untuk individu yang sudah memiliki dasar 

keilmuan yang kuat dan mapan.121  

Dilihat dari segi literatur Muhammad Nafis tampak memadukan antara 

tasawuf sunni dan tasawuf falsafi. Sumber rujukan kitab ini selain dari guru beliau 

di Makkah juga beliau kutip dari kitab-kitab ulama masyhur. Seperti karya al-

Sammani yaitu Manhal al-Muhammadiyyah, karya al-Mirgani Mukhtasar Tuhfat 

 
120 Mubin, 25. 
121 Rodiah, “Insan Kamil dalam Pemikiran Muhammad Nafis Al-Banjari dan Abdush-Shamad Al-

Falimbânî Dalam Kitab Ad-Durr An-Nafis dan Siyar As-Sâlikîn (Sebuah Studi Perbandingan),” 

Jurnal Studia Insania 3, no. 2 (2015), 107. 
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al-Mursalah, karya al-Sya’rani al-Jawahir wa al-Durar, karya al-Qusyairi al-

Risalah al-Qusyairiyah, karya al-Jilli al-Insan al-Kamil, karya al-Ghazali Ihya 

‘Ulumiddin dan Minhaj al-Abidin, karya Ibnu Athaillah al-Hikam, karya Ibnu 

Arabi Fushush al-Hikam dan Futuhat al-Makiyyah.122 

D. Meraih Authentic Happiness Persfektif Muhammad Nafis al-Banjari 

Dalam kitab al-Durr al-Nafis, beliau menjelaskan tentang perjalanan 

seorang salik dalam upaya untuk mendekatkan diri kepada Allah melalui maqam-

maqam tauhid yang harus dilalui oleh seorang salik.123 Yaitu terdiri dari tauhid al-

af’al, tauhid al-asma, tauhid al-shifat dan tauhid al-dzat. Keempat maqam 

tersebut adalah runtutan jalan atau metode untuk seorang salik dalam menempuh 

perjalanan mendekatkan diri kepada Allah (wahdat al-syuhud dan musyahadah)124 

 

 

 
122 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis al-Banjari (Studi Analisis 

terhadap Kitab ad-Durrun Nafis)”, 116. 
123 Muntaha, 118. 
124 Mubin, “Telaah Kritis Terhadap Kitab al-Durr al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis 

al-Banjari”, 24. 
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a. Tauhid al-Af’al 

Muhammad Nafis merumuskan maqam yang pertama yang harus 

dilalui oleh para salik dengan maqam tauhid al-af’al. Segala yang terjadi di 

alam ini adalah dari Allah SWT, menurut Muhammad Nafis apa yang terjadi 

di alam ini terbagi menjadi dua golongan, pertama yaitu baik pada bentuk 

atau rupa dan isi atau hakikatnya. Kedua yaitu jelek pada bentuk atau rupa 

dan isi atau hakikatnya. Baik seperti keimanan dan ketaatan, buruk seperti 

kemaksiatan dan kekufuran. Namun pada hakikatnya semua yang berasal 

dari Allah adalah baik, karena Allah Maha Baik. Namun aturan dan batasan 

syara’ atau syari’at yang menentukan sesuatu itu menjadi buruk.125 

Tata cara dalam melakukan pandangan mata hati atau syuhud 

terhadap perbuatan Allah dengan cara, apapun yang dilihat atau disaksikan 

oleh mata hendaklah ditanggapi oleh hati semua kejadian itu adalah 

perbuatan atau af’al dari Allah meskipun jelek dalam pandangan mata.126 

Jika memandang sebuah kejadian berasal dari selain Allah maka harus 

dipandang sebagai bayangan atau kiasan (mazaji) bukan sebagai pandangan 

yang hakiki. Misalnya seseorang yang bekerja untuk memberi nafkah 

keluarganya, maka seseorang tersebut tergolong bukan selain Allah tadi. 

Fungsi seseorang ini hanya sebagai bayangan atau besifat majazi. Pada 

hakikatnya yang memberi rezeki pastilah Allah SWT.127 

 
125 Muhammad Nafis al-Banjari, Ad-Durr al-Nafis (Surabaya: Al-Haramain, t.th), 4. 
126 Mubin, “Telaah Kritis Terhadap Kitab Al-Durr al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis 

Al-Banjari”, 30. 
127 Haderanie H.N, Ilmu Ketuhanan Permata Yang Indah (Surabaya: CV. Nur Ilmu, 2015), 23. 
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Semua yang terjadi di dunia ini tidaklah terjadi secara independen, 

melainkan semuanya bergantung kepada Tuhan. Semua sistem, norma dan 

sebab akibat muncul dari kehendak Tuhan. Segala perbuatan di alam ini 

terbagi menjadi dua yaitu langsung (mubasyarah) dan terlahir (tawallud). 

Perbuatan yang terjadi secara beriringan disebut mubasyarah contohnya 

gerakan pulpen dari seorang penulis. Perbuatan yang terjadi setelah 

perbuatan mubasyarah disebut tawallud, contohnya gerakan batu yang 

dilempar oleh seseorang. Pada hakikatnya kedua konsep ini dari Allah, 

sedangkan makhluk melakukan perbuatan bersifat kiasan atau majazi.128 

Dalam maqam ini seorang hamba meyakini dengan padangan atau 

syuhud mata hati atau biasa disebut musyahadah yang biasa dilakukan oleh 

golongan sufi ahli kasyf. Dalam maqam tauhid al-af’al ditegaskan oleh 

Muhammad Nafis tidak boleh terlepas dari batasan dan ketentuan syari’at. 

Jika berkeyakinan seperti itu maka ia telah berbuat syirik khafi bahkan jilly, 

bahkan Muhammad Nafis berspekulasi terhadap seseorang yang 

berpendapat demikian zindik. Yang berarti jika seseorang yang melakukan 

perbuatan jelek tidak boleh diyakini itu perbuatan berasal dari Allah. Beliau 

menyatakan tauhid al-af’al mengikuti pandangan Abdul Wahhab al-

Sya’rani, ulama ahli syari’at berasal dari Mesir. Dalam pandangan beliau 

tampak sepamahaman dengan Abdul Qadir al-Jailani, al-Junaidi dan al-

 
128 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis al-Banjari (Studi Analisis 

terhadap Kitab ad-Durrun Nafis)”, 118. 
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Qusyari yang berpendapat bahwa harus ada integrasi antara syari’at dan 

hakikat.129 

b. Tauhid al-Asma 

Maqam tauhid al-asma yaitu mengesakan Allah pada segala nama-

Nya, maqam ini merupakan tingkat kedua setelah tauhid al-af’al. Apapun 

yang ada di alam ini disebut wujud musamma (yang diberi nama). Segala 

yang maujud (yang diadakan) pada hakikatnya adalah kosong dan prasangka 

apabila dibandingkan dengan wujud Allah. Apapun yang berada di dunia ini 

kembali pada sumbernya yaitu Allah. Allah bersifat qa’im atau berdiri 

sendiri secara eksistensi, maka segala nama yang ada pada hakikatnya 

adalah satu, realitas dari wujud Allah. Pemahaman ini hampir mirip dengan 

ittihad dan hulul, namun Muhammad Nafis menolak kedua konsep ini.130 

Kaifiyah tauhid al-asma yaitu segala nama yang ada di alam ini yang 

dipandang oleh mata harus diyakini (syuhud) dengan hati berasal dari 

sumbernya yaitu nama Allah pada hakikatnya.131 Semua nama yang ada di 

alam ini berasal dari realitas Allah SWT atau penampakan dari asma Allah. 

Dalam konsep ini beliau berpegang dengan pendapat al-Jilli, beliau melihat 

manusia sebagai cerminan bagi nama-nama Allah. Muhammad Nafis 

memberi contoh jika seseorang terlihat pemurah, maka itu merupakan 

perwujudan dari asma Allah.132 

 
129 Maimunah Zarkasyi, “Dakwah Tauhid Muhammad Nafis al-Banjari (1150 H/1735 M),” 

Tsaqafah 15, no. 1 (April 30, 2019), 141. 
130 al-Banjari, Ad-Durr al-Nafis, 8. 
131 Mubin, “Telaah Kritis Terhadap Kitab Al-Durr al-Nafis Karya Syekh Ulama Muhammad Nafis 

Al-Banjari”, 30. 
132 Zarkasyi, “Dakwah Tauhid Muhammad Nafis al-Banjari (1150 H/1735 M)”, 141. 
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Apabila seorang salik sudah mantap dalam maqam ini maka dia akan 

menempuh dua cara musyahadah terhadap tauhid al-asma. Pertama, 

memandang nama yang banyak di alam ini pada hakikatnya berasal dari satu  

atau syuhud al-kastrah fi al-wahdah yang artinya memandang sesuatu yang 

banyak pada yang satu. Kedua, memandang Allah sebagai manifestasi dari 

segaka nama atau syuhud al-wahdah fi al-kastrah artinya pandangan yang 

satu pada yang banyak. Karena pada hakikatnya Allah merupakan sumber 

nama-nama yang ada di dunia ini. Misalnya melihat individu yang 

penyabar, hendaklah memandang dalam hatinya bahwa sabar merupakan 

nama atau asma Allah. Sabar yang dilakukan makhluk hanya mazhar dari 

asma Allah al-shabur.133  

Jika seseorang sudah sampai pada keyakinan tersebut maka ia dapat 

mencapai maqam fana fi al-asma, yaitu dimana seorang hamba mempunyai 

keyakinan tidak ada yang wujud di alam ini kecuali wujud Allah. Paham ini 

mirip dengan konsep wahdat al-wujud Ibnu al-Arabi, namun beliau tidak 

setuju dengan konsep ini. Beliau berpandangan bahwa makna kesatuan 

hanya sampai kesatuan secara pandangan hati saja bukan fisik atau biasa 

disebut wahdat al-syuhud. Kemudian jika seseorang sudah mencapai 

maqam ini dia akan dianugerahkan mazdzub. Sehingga bisa mengenal Allah 

tanpa perlu latihan atau riyadhah. Hamba ini dipilih dan ditarik ke hadirat 

Allah, maka Allah sendiri yang akan memperkenalkan dirinya.134 

 

 
133 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis al-Banjari (Studi Analisis 

terhadap Kitab ad-Durrun Nafis)”, 119. 
134 Zarkasyi, “Dakwah Tauhid Muhammad Nafis al-Banjari (1150 H/1735 M)”, 142. 
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c. Tauhid al-Shifat 

Maqam yang ketiga adalah tauhid al-shifat yaitu mengesakan Allah 

pada semua sifat, maka hilang atau fana semua sifat makhluk  dalam sifat-

sifat Allah SWT.135 Cara musyahadah dalam maqam ini yaitu apapun sifat 

yang melekat dalam diri kita seperti qudrat (kuasa), iradat (berkehendak), 

ilmu (berpengetahuan), hayat (hidup), sama’ (mendengar), bashar (melihat) 

dan kalam (berbicara) adalah sifat-sifat Allah SWT. Makhluk merupakan 

penampakan atau mazhar sifat-sifat Allah yang bersifat majazi. Segala daya 

dan kekuatan berasal dari dzat Allah SWT.136 

Di dalam hadis qudsi yang diriwayatkan oleh Imam Bukhari yang 

bermakna individu mendengar melalui pendengaran Allah, melihat dengan 

penglihatan Allah, berbicara dengan kalam Allah, bergerak dengan kuasa 

Allah. Ditegaskan oleh Syekh Nafis bahwa sifat Tuhan ber-tajalli dalam 

karakter insani, dengan syuhud yang dilakukan pada maqam ini individu 

tidak lagi merasalam sifat pada dirinya, yang ada hanyalah sifat-sifat Tuhan, 

dan manusia tidak memiliki sifat apapun.137 

Pandangan Syekh Nafis sama persis dengan golongan teologi 

Asy’ariyah, bahwa sifat Allah melekat pada zat-Nya. Beliau menolak 

kefasikan yang dilakukan oleh golongan Mu’tazilah yang menganggap 

Allah tidak memiliki sifat. Syekh Nafis mempunyai keyakinan bahwa 

individu yang sampai pada tingkat maqam ini akan mendapatkan ilmu yang 

 
135 al-Banjari, Ad-Durr al-Nafis, 10. 
136 H.N, Ilmu Ketuhanan Permata Yang Indah, 77. 
137 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis al-Banjari (Studi Analisis 

terhadap Kitab ad-Durrun Nafis)”, 119. 
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langsung diilhamkan oleh Allah kedalam sanubari individu biasa disebut 

ilmu laduni atau kasyf. Syekh Nafis mengajarkan untuk mencapai maqam 

ini, maka individu harus senantiasa rajin mengerjakan ibadah wajib dan 

sunnah dalam mendekatkan diri kepada Allah. Dalam maqam ini individu 

sudah mencapai maqam mukasyafah, dan dapat melakukan musyahadah 

atau menyaksikan Allah dengan hati sekaligus muqarabah kepada Allah 

SWT. Individu ini sudah mencapai maqam baqa bi shifat Allah, maka dia 

akan mendapat cahaya dan rahasia-rahasia dari Allah SWT.138 

d. Tauhid al-Dzat 

Maqam keempat merupakan maqam yang paling tertinggi daripada 

maqam-maqam sebelumnya. Ini merupakan tingkatan terakhir dalam 

musyahadah, orang yang sampai pada maqam ini disebut orang yang arif. 

Ini merupakan final pengetahuan makhluk tentang Allah SWT. Tidak ada 

yang mampu mencapai maqam ini kecuali Nabi Muhammad SAW dan para 

Nabi beserta wali-wali Allah yang mengikuti ajaran Rasulullah SAW. 

Individu akan merasakan sesuatu yang tak pernah terlintas dengan kata 

maupun suara.139 

Cara dalam menjalankan maqam ini adalah menisbahkan segala 

sesuatu yang ada di alam semesta ini kepada wujud Allah. Adanya alam ini 

pada hakikatnya adalah wujud Allah SWT. Karena wujudnya zat Allah ada 

dengan sendirinya, sedangkan wujud alam semesta bergantung pada wujud 

Allah. Keyakinan ini dinamakan qa’im bi wujud Allah yang tenar 

 
138 Zarkasyi, “Dakwah Tauhid Muhammad Nafis al-Banjari (1150 H/1735 M)”, 143. 
139 al-Banjari, Ad-Durr al-Nafis, 13. 
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dikalangan para sufi. Adanya alam ini tenggelam dalam wujud Allah. 

Menurut Syekh Nafis pandangan ini dinamakan fana fi dzat. Segala wujud 

yang ada dialam semesta fana atau sirna dalam wujud Allah. Alam hanyalah 

penampakan wujud Allah, alam tidak bisa ada dengan sendirinya, 

keberadaan alam bergantung kepada yang Maha Wujud. Muhammad Nafis 

berspekulasi bahwa beliau mengikuti al-Junaid al-Baghdadi. Pada tahap ini 

individu merasakan hilang wujud dirinya, karena tenggelam dalam wujud 

Allah atau fana fi Allah.  Maqam ini diperuntukan khusus bagi sufi, 

seseorang yang fana akan merasakan kehidupan dan keinginannya berada 

ditangan Allah.140 

Setelah mencapai maqam fana fi Allah, maka seseorang akan 

berjalan menuju maqam baqa fi Allah. Maqam ini merupakan maqam 

tertinggi, mana kala seorang hamba abadi bersama Allah dengan pandangan 

keyakinan yang kuat bahwa Allah yang menyatakan keabadian pandangan 

tersebut. Maqam baqa lebih tinggi dari pada maqam fana. Maqam fana 

lenyap ditingkat ahadiyyah, sedangkan maqam baqa abadi ditingkat 

wahidyyah. Ketika individu sudah mencapai maqam baqa maka dia 

tergolong orang shiddiqin, muqarrabin dan arif bi Allah.141  

Kesimpulan dari seluruh uraian diatas dibagi dalam dua maqam, 

yaitu fana dan baqa. Maqam fana yaitu: 

1. Tauhid al-af’al. 

2. Tauhid al-asma. 

 
140  Zarkasyi, “Dakwah Tauhid Muhammad Nafis al-Banjari (1150 H/1735 M)", 144. 
141 Muntaha, “Konsep Maqam Tauhid Perspektif Muhammad Nafis al-Banjari (Studi Analisis 

terhadap Kitab ad-Durrun Nafis)", 120. 



 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id digilib.uinsa.ac.id 

119 
 

 
 

3. Tauhid al-shifat. 

4. Tauhid al-Dzat. 

  Yang tergolong maqam baqa yaitu, syuhud al-kastrah fi al-wahdah 

dan syuhud al-wahdah fi al-kastrah.142 

 

 
142  H.N, Ilmu Ketuhanan Permata Yang Indah, 119. 
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BAB IV 

ANALISIS 

A. Persamaan dan Perbedaan Psikologi Positif Martin Seligman dan Wahdat al-

Syuhud Syekh Muhammad Nafis al-Banjari 

Psikologi positif sebagai salah satu cabang psikologi dan wahdat al-

syuhud sebagai salah satu kajian dalam tasawuf. Secara umum psikologi dan 

tasawuf memiliki tujuan dan peran yang sama yaitu memberikan jalan keluar atau 

solusi atas segala problematika kehidupan. Tasawuf dan psikologi merupakan dua 

keseimbangan yang saling melengkapi, untuk menyerang satu sama lain, bahkan 

hingga merubah pola-pola dan konsep dari psikologi maupun tasawuf.1 Psikologi 

dan tasawuf mempunyai konsep yang sama dalam kajian potensi dasar dan 

perkembangan manusia. Manusia yang psikologinya sehat mempunyai dorongan 

dan potensi bersifat kodrati dan rohani, yang tergambar dalam motivasi seseorang 

yang ditampilkan dalam kehidupannya. Dalam tasawuf juga membahas tentang 

keadaan tubuh dan jiwa rohani yang saling berkaitan dan berkeserasian.2  

Psikologi dan psikologi pada dasarnya memiliki perbedaan yang esensial 

dari maksud dan cara pandang terhadap objek kajian keduanya. Namun bukan 

berarti tidak ada persamaan dan kajian yang bersingguangan. Titik singgung atau 

kesamaan ini akan membawa pada keharmonian antara dua kajian ini. Ada 

beberapa titik singgung antara tasawuf dan psikologi yaitu: 

 
1 M. Agus Wahyudi, “Psikologi Sufi: Tasawuf Sebagai Terapi,” Esoterik: Jurnal Akhlak Dan 

Tasawuf 4, no. 2 (Desember 1, 2018), 390. 
2 Ali Imron, “Tasawuf Dan Problem Psikologi Modern,” Tribakti: Jurnal Pemikiran Keislaman 

29, no. 1 (September 7, 2018), 28. 
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1. Mengkaji tentang keauntentikan manusia. 

2. Mengkaji tentang kondisi keberagamaan seseorang. 

3. Saking dekatnya kedua kajian ini, salah satu kajian psikologi adalah 

psikologi sufi. Yang membahas tentang perilaku sufi. 

Titik singgung ini memang tidak bersifat esensial, karena pada nyatanya 

kedua bidang ilmu pengetahuan ini berbeda dalam titik kajian, metode, tujuan dan 

pendekatan. Terlepas dari itu semua, justru itu merupakan alasan kuat yang 

menjadikan keduanya dapat berjalan secara bersamaan dalam sebuah harmoni.3 

Kajian tasawuf membahas tentang jiwa dan gejala kejiwaan dalam tingkah 

laku manusia. Psikologi sebagai ilmu sosial yang membahas gejala kejiwaan tidak 

membahas jiwa itu sendiri. Tasawuf sebagai ilmu kejiwaan yang bergenre islami 

membahas tentang masalah kejiwaan diantaranya: 

1. Hati yang keras (Ali-Imran: 159) 

2. Hati yang bersih (al-Syu’ara: 89) 

3. Hati yang mati (al-Syu’ara: 24 dan al-Mu’minun: 35) 

4. Hati yang terhijab (al-Anfal: 24) 

5. Hati yang lupa (al-Anbiya: 3) 

6. Hati yang tenang (an-Nahl: 106) 

7. Hati yang menerima petunjuk (al-Tagabun: 11) 

8. Hati yang takwa (al-Hajj: 32) 

9. Hati yang teguh (al-Qashash: 10 dan Hud: 120) 

 
3 Sabiq Zamzami, “Konseling Sufistik: Harmonisasi Psikologi dan Tasawuf dalam Mewujudkan 

Kesehatan Mental,” ’Anil Islam: Jurnal Kebudayaan dan Ilmu Keislaman 9, no. 2 (2016), 331. 
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10. Penyakit hati (al-Baqarah: 10 dan al-Ahzab: 32). 

11. Keberanian (Ali Imran: 126) 

12. Ketakutan (Ali Imran: 126) 

13. Kedamaian (al-Fath: 4) 

14. Getaran (al-Anfal: 2) 

15. Cinta dan kasih sayang (al-Hadid: 27) 

16. Kebaikan (al-Anfal: 70) 

17. Kesombongan (al-Fath: 26) 

18. Keraguan (al-Taubah: 45) 

19. Penyesalan (Ali Imran: 156), dan masih banyak lagi ayat al-Qur’an yang 

membahas tentang konsep kejiwaan.4 

Kedekatan antara psikologi dan tasawuf secara umum terdapat pada 

pembahasan dalam bidang potensi kepribadian manusia dalam begaimana cara 

menentukan arah tujuan hidupnya. Kedua kajian ini berupaya mengkaji secara 

komprehensip kepribadian manusia. Walaupun tasawuf mengambil start jauh 

sebelum psikologi, perkembangan psikologi lebih pesat dibandingkan tasawuf. 

Pada dasarnya kajian manusia bukan hal baru. Bahkan hampir semua ilmu 

pengetahuan yang bertajuk humaniora seperti sosiologi, filsafat, antropologi dan 

filsafat. Kajian keilmuan ini biasanya bertemakan tentang manusia sempurna.5 

Psikologi dan tasawuf sama secara kajian dan prinsip mengkaji obyek yang sama, 

namun secara metodologi ada persamaan dan perbedaannya, keduanya ilmu ini 

berbeda dalam menjelaskan tujuan akhirnya. Tasawuf kental dengan keyakinan 

 
4 Sudirman Tebba, Tasawuf Positif (Jakarta: Prenada Media, 2003), 63. 
5 Samsul Munir Amin, Ilmu Tasawuf (Jakarta: Pena Grafika, 2012), 205. 
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dan keimanan manusia kepada Tuhan. Sedangkan psikologi menitik beratkan pada 

kasus-kasus mental manusia dan cara menanganinya.6 

a. Persamaan Psikologi Positif Martin Seligman dan Wahdat al-Syuhud 

Syekh Muhammad Nafis al-Banjari 

Adapun persamaan kedua konsep kedua tokoh dalam meraih authentic 

happiness dapat dirincikan dari berbagai aspek sebagai berikut: 

No Persamaan Martin Seligman Muhammad Nafis al-

Banjari 

1 Virtues Segala sesuatu tak 

terkecuali 

kebahagiaan, harus 

memiliki tujuan yang 

mengandung virtues, 

yaitu tujuan yang 

mengandung 

kebajikan dan 

kemuliaan 

Dalam konsep wahdat al-

syuhud Syekh Nafis, 

secara tersirat beliau juga 

mengisyaratkan tentang 

virtues, seorang insan 

harus mempunyai nilai, 

manusia akan kosong jika 

dia tidak mempunyai nilai 

spiritual dalam lubuk 

hatinya. 

2 Integritas dan 

Ketekunan. 

Menurut Martin 

Seligman untuk 

meraih kebahagiaan 

haruslah didasari 

dengan sikap jiwa dan 

gerakan hati yang 

konsisten. Dalam 

mengambil suatu 

keputusan haruslah 

sesuai dengan nilai 

dan etika. 

Muhammad Nafis dalam 

konsep wahdat al-syuhud, 

beliau memaparkan tata 

cara dalam setiap maqam 

yang beliau tulis. Tata cara 

tersebut menurut 

Muhammad Nafis harus 

dikerjakan dengan penuh 

integritas dan ketekunan 

agar bisa melewati 

maqam-maqam hingga 

mencapai maqam tertinggi, 

disiplin disetiap maqam-

maqam adalah kunci 

sukses seseorang dapat 

 
6 Ahmad Suriadi, “Tasawuf Dan Psikologi Agama: Sebuah Pertautan Dialektik,” Teologia: Media 

Komunikasi Dan Informasi Keilmuan 22, no. 1 (2011), 217. 
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mendekatkan diri kepada 

Allah SWT. 

3 Cinta Menurut Martin 

Seligman untuk 

meraih kebahagiaan, 

cinta adalah sesuatu 

yang menghasilkan 

kebahagiaan. Dengan 

mencurahkan segala 

perasaan dalam 

melakukan sesuatu 

maka akan memicu 

perasaan bahagia. 

Cinta dalam konsep 

wahdat al-syuhud 

merupakan dasar dalam 

konsep ini. Setiap maqam 

yang dirangkai oleh 

Muhammad Nafis 

ditujukan untuk 

menimbulkan rasa cinta, 

tata cara yang diusung 

oleh Muhammad Nafis 

merupakan metode agar 

cinta kepada sang Maha 

Cinta itu timbul. 

4 self 

regulation 

(pengelolaan 

diri) 

Martin Seligman 

menganggap bahwa 

dengan mengelola 

ucapan dan fikiran 

maka akan muncul 

jiwa yang positif. 

Perubahan yang 

terjadi ketika individu 

mengendalikan 

dirinya adalah 

individu dapat 

meningkatkan nilai 

intelektual, emosional, 

spiritual dan  fisik, 

sehingga dapat 

memicu kebahagiaan 

Syekh Muhammad Nafis 

dalam konsep wahdat al-

syuhud, pengelolaan diri 

agar selalu dalam 

kesadaraan ketika 

menjalani disetiap 

maqamnya. Melihat dari 

tata cara yang diuraikan 

oleh Muhammad Nafis 

pengelolaan kesadaran 

fikiran berperan penting 

dalam melewati setiap 

maqam untuk meraih 

kedekatan dengan Tuhan 

yang akan menimbulkan 

kebahagiaan yang autentik. 

 

5 Spiritualitas Martin Seligman juga 

mengemukakan 

bahwa spiritualitas 

juga dapat memicu 

kebahagiaan. 

Seseorang yang 

spiritual adalah 

individu yang 

Dalam konsep wahdat al-

syuhud Muhammad Nafis 

tak dapat dipungkiri lagi 

bahwa ini merupakan jalan 

spiritual. Usaha untuk 

medapatkan ma’rifat 

kepada Tuhan, memicu 

agar diri merasa intens 
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berusaha mencari 

pencerahan dalam 

hidup. Spiritualitas 

adalah aspek yang 

lebih tinggi daripada 

orientasi indrawi 

dengan Tuhan adalah 

konsep dasar yang 

diutarakan oleh 

Muhammad Nafis. 

6 Bersyukur Martin Seligman juga 

memaparkan dalam 

teorinya tentang 

bersyukur untuk 

meraih kebahagiaan 

yang autentik. Syukur 

merupakan emosi 

positif yang 

mendorong manusia 

berbuat atau 

membalas kebaikan 

kepada orang lain. 

Bersyukur merupakan 

pendiskripsian ketika 

seseorang 

mendapatkan manfaat 

lalu menimbulkan 

emosi kebahagiaan. 

Menurut Muhammad 

Nafis, bersyukur juga 

digunakan ketika salik 

menjalani maqam tauhid 

al-af’al, karena dalam 

maqam ini seseorang 

diarahkan untuk 

berkeyakinan terhadap 

setiap perbuatan yang 

dilihat oleh mata positif 

atau negatif itu merupakan 

perbuatan dari Allah, 

namun tetap dilandasi 

dengan koridor syari’at. 

 
 

7 Flow Menurut Martin 

Seligman, ketika 

seseorang melakukan 

sebuah aktivitas 

dengan berkonsentrasi 

penuh, menikmati dan 

senang maka rasa 

bahagia akan timbul. 

Keadaan fikiran yang 

stabil, selaras dan 

teratur, itu semua 

timbul dengan 

pengendalian diri oleh 

individu 

Muhammad Nafis secara 

tersirat juga mengangkat 

konsep flow ini, ketika 

seorang salik menjalan 

maqam demi maqam untuk 

mencapai maqam tertinggi 

maka haruslah dijalani 

dengan penuh konsentrasi, 

menguasai keadaan diri 

dan menikmati betul 

perjalanan menuju 

kedekatan kepada Allah 

agar mendapatkan 

kebahagiaan yang autentik. 

8 Mindfulness Menurut Martin 

Seligman seseorang 

Muhammad Nafis dengan 

konsep musyahadah, 
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yang melakukan 

aktivitas dan dilandasi 

dengan mindfulness 

akan mudah 

mendapatkan 

kepuasaan dan 

kebahagiaan dalam 

aktivitasnya tersebut. 

Mindfullnes adalah 

perhatian dan 

penerimaan penuh 

terhadap momen-

momen atau segala 

aktivitas yang 

dihadapi individu 

seorang salik haruslah 

sadar dan peka terhadap 

yang apapun yang terjadi. 

Kaifiyah atau cara yang 

diterangkan oleh 

Muhammad Nafis diempat 

maqam tauhidnya, 

merupakan bentuk 

mindfulness yang tersirat. 

Jika seorang salik tidak 

mempunyai kesadaran dan 

pengendalian diri terhadap 

pandangan hati nurani 

yang dilakukan dalam 

mengarungi setiap maqam, 

kedekatan kepada Tuhan 

akan nihil didapatkan. 

 

b. Perbedaan Psikologi Positif Martin Seligman dan Wahdat al-Syuhud 

Syekh Muhammad Nafis al-Banjari 

Adapun perbedaan kedua konsep kedua tokoh dalam meraih authentic 

happiness dapat dirincikan dari berbagai aspek sebagai berikut: 

 

No Perbedaan Martin Seligman Muhammad Nafis al-

Banjari 

1 Bidang 

keilmuan 

Martin Seligman 

berdasarkan kajian 

psikologi terdahulu yang 

diamatinya, Seligman 

merasa piskologi 

sebelumnya tidak terlalu 

memperhatikan nilai-nilai 

terdalam dari diri manusia, 

psikologi menurut 

Seligman bukan hanya 

Sedangkan menurut 

Muhammad Nafis, objek 

yang dikaji adalah tentang 

ketasawufan. Beliau 

membuat sebuah jalan 

yang dapat menjadikan 

seorang salik mengenal 

Tuhannya. Dengan maqam 

tauhid yang berbasis 

musyahadah yang 
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pengobatan atau 

penyembuhan dari 

penyakit mental, namun 

ada hal-hal yang masih 

tertinggal yaitu penggalian 

terdalam tentang potensi 

terbaik dari manusia yang 

memicu munculnya 

kebahagiaan dari individu 

tersebut. 

bertujuan untuk 

mendekatkan diri kepada 

Allah. Ketika seorang salik 

sudah mengenal Tuhannya 

maka dia akan meraih 

kebahagiaan yang hakiki. 

2 Objek 

kebahagiaan 

Seligmen mendasarkan 

penelitiannya terhadap 

keadaan dunia saat itu dan 

anggapannya terhadap 

psikologi yang masih 

kurang efisien. Sehingga 

lahirlah teori-teori yang 

mengarah pada 

kebahagiaan. Karakter 

positif, emosi positif dan 

intitusi positif, merupakan 

kajian utama dalam 

psikologi positif. Dengan 

tiga teori tersebut, 

kebahagiaan yang autentik 

dapat diraih. Kebahagiaan 

menurut Seligman lebih 

bersifat umum tidak 

dibatasi dengan nilai-nilai 

tertentu, apalagi dengan 

nilai keagamaan. 

Dari sudut pandang 

Muhammad Nafis, tasawuf 

adalah dasar dari konsep 

yang beliau bawa. Empat 

maqam tauhid yang 

digagas beliau merupakan 

jalan bagi seorang salik 

untuk ma’rifat kepada 

Allah. Dengan jalan 

ma’rifat ini maka akan 

timbul rasa bahagia yang 

tiada tara. 

 

B. Titik Temu dan Titik Pisah Psikologi Positif Martin Seligman dan Wahdat al-

Syuhud Syekh Muhammad Nafis al-Banjari 

Berdasarkan uraian diatas, penulis menemukan titik temu antara konsep 

psikologi positif Martin Seligman dan wahdat al-syuhud Syekh Muhammad nafis. 
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Dengan mengkaji dan mendialogkan kedua konsep ini dikotomi antara keduanya 

akan hilang. Konsep wahdat al-syuhud yang penuh dengan keluhuran dan 

keutamaan, kadang kala ada beberapa kalangan yang menganggap doktrin ini 

terlalu melangit, sulit diterima oleh akal manusia dan bersifat elitis. Tanpa ada 

usaha-usaha mendialogkan dengan disiplin ilmu lainnya khusunya psikologi 

positif sebagai keilmuan yang kontemporer, tasawuf akan tenggelam dan 

ditinggalkan disebabkan konsep yang dianggap kaku dan menimbulkan 

kemunduran. 

a. Titik Temu 

Psikologi positif menurut Martin Seligman adalah sebuah studi yang 

memayungi tentang emosi-emosi positif, karakter positif dan intuisi yang 

terpercaya. Tujuan psikologi positif adalah memperkaya dan memahami 

pengalaman-pengalaman yang berkaitan dengan problematika mental dan 

emosi manusia.7 Topik utama psikologi positif adalah berkonsentrasi pada 

pembahasan mengenai kelebihan dan kekuatan individu sebagai manusia 

bukan mengungkap kelemahan dan kekurangannya.8 Fokus penting yang 

dikaji dalam psikologi positif adalah aspek-aspek positif misalnya well-being, 

fully funcation dan kesehatan mental. Ilmu ini melihat manusia sebagai 

 
7 Rosida Tiurma Manurung, “Kajian Maksim: Perilaku Tindak Tutur dengan Pendekatan Psikologi 

Positif,” Jurnal Sosioteknologi 9, no. 19 (April 1, 2010), 813. 
8 Catur Pamungkas, Nurul Wardhani dan Ahmad Gimmy Prathama Siswadi, “Pengaruh 

Psikoterapi Positif Terhadap Peningkatan Kesejahteraan Subjektif Pada Wanita Dewasa Awal 

Yang Belum Memiliki Pasangan,” JIP (Jurnal Intervensi Psikologi) 9, no. 1 (Juni 1, 2017), 7. 
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sesuatu positif, tidak selalu dari sudut pandang bahwasanya manusia adalah 

sesuatu yang selalu mempunyai masalah secara psikologis.9 

Wahdat al-syuhud merupakan satu maqam dari banyaknya maqam-maqam 

yang ada di dalam keilmuan tasawuf. Wahdat al-syuhud sama seperti halnya 

al-Hallaj dengan hulul sebagai maqamnya, al-Busthami dengan ittihad 

sebagai maqamnya dan Ibnu arabi dengan maqamnya yang tak kalah 

fenomenal yaitu wahdat al-wujud. Secara harfiah wahdat al-syuhud 

merupakan penyaksian terhadap ke-Esaan. Teori ini memiliki pemahaman 

yang sama di dalam khazanah ilmu tasawuf mengenai ke Esaan Tuhan 

sekaligus wujud yang nampak dalam penyaksian hati nurani individu. Dengan 

adanya penyaksian ini maka kepercayaan terhadap eksistensi Tuhan oleh 

seorang hamba semangkit meningkat hingga tingkatan tertinggi. Istilah 

wahdat al-syuhud hadir di dalam khazanah ilmu tasawuf karena dikalangan 

para sufi ada yang tidak sepaham dan tidak menyetujui akan ajaran Ibnu al-

Arabi yaitu wahdat al-wujud.10   

Dua entitas ini bahkan bisa dipadukan dan saling bekerjasama dalam 

meraih authentic happiness. Walaupun kedua konsep ini berbeda dari segi 

pondasi dasarnya, namun tujuan dari keduanya adalah untuk menjadikan 

manusia mendapatkan kebahagiaan yang tak hanya sementara namun bahagia 

yang autentik. Psikologi positif merupakan disiplin ilmu non agama, tapi 

 
9 Muhamad Nurdin, “Meraih Meaningful Life: Perspektif Psikologi Positif dan Tasawuf Positif,” 

Proceeding of Conference on Strengthening Islamic Studies in The Digital Era 1, no. 1 (September 

16, 2021), 393. 
10 Cucu Setiawan, “Konsep Wahdat Al-Wujud Dan Wahdat al-Syuhud Menurut Syekh Yusuf Al-

Makasari,” El-Afkar: Jurnal Pemikiran Keislaman Dan Tafsir Hadis 11, no. 2 (September 20, 

2022), 247. 
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apabila bila dikaji secara mendalam lagi psikologi positif juga mempunyai 

pondasi yang berasal dari kitab-kitab suci agama-agama tak terkecuali al-

Qur’an sebagai dasar keilmuan tasawuf. 

Tasawuf yang dianggap kaku dan tidak berkembang, wahdat al-syuhud 

Muhammad Nafis ternyata menyimpan makna-makna tersirat, yang relevan 

dengan psikologi positif. Dapat dikatakan bahwa sangat penting adanya 

pendiskusian dan perbandiang antara tasawuf dan keilmuan lain, dikarenakan 

nantinya akan muncul relevansi antara istilah-istilah tasawuf dengan 

keilmuan lainnya khususnya psikologi, sehingga tasawuf tidak dianggap 

sebagai keilmuan yang terlalu melangit dan kaku. Ketika penulis 

menyandingkan konsep wahdat al-syuhud Muhammad Nafis dan psikologi 

positif Martin Seligman, ditemukan beberapa kesamaan tujuan teori dengan 

pelafalan yang berbeda. Ada beberapa teori dari Martin Seligman dan 

Muhammad Nafis yang berbeda secara penyampaian tapi memiliki maksud 

dan tujuan yang sama yaitu mendorong manusia untuk mendapatkan 

authentic happiness. 

b. Titik Pisah 

Selain adanya titik temu diantara keduanya, penulis juga menyajikan titik 

pisah antara psikologi positif Martin Seligman dan wahdat al-syuhud Syekh 

Muhammad Nafis. Dari bidang keilmuan, kedua konsep ini sangat jauh 

kaitannya, psikologi berlatar belakang psikologi yang fokus pada keadaan 

jiwa, sedangkan wahdat al-syuhud berlatar belakang tasawuf yang lebih fokus 

pada mendekatkan diri kepada Tuhan. Oleh karena ada beberapa perbedaan 
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dibeberapa titik teorinya. Psikologi merupakan keilmuan yang berkembang 

dan selalu mengadakan penelitian yang relevan keadaan zaman, sedangkan 

tasawuf masih kalah cepat dari pada sektor penelitiannya, walaupun sudah 

mulai banyak yang mengkajinyan, namun itu tidak lebih cepat dari kajian 

psikologi. 

Kemudian langkah untuk mencapai kebahagiaan diantara keduanya 

memiliki perbedaan, dilihat dari isi teori keduanya tentu terlihat jelas 

bahwasanya teori mereka memang benar-benar berbeda jauh. Namun dapat 

diakui bahwa ada titik temu diantara keduanya dalam beberapa sub babnya. 

Apalagi dalam psikologi positif juga membahas tentang spiritualitas. 

Psikologi positif mempunyai cakupan yang lebih luas, dikarenakan 

penggalian teori yang lebih luas, sehingga cara mencapai kebahagiaan dalam 

psikologi positif lebih bervariasi. Berbeda dengan wahdat al-syuhud yang 

hanya menyajikan cara mencapai kebahagiaan melalu jalan mendekatkan diri 

kepada Allah dan mengenal Allah. 

Kebahagiaan auntentik bersifat luas dan relatif tergantung bagaimana 

espektasi individu terhadap kebahagiaan yang dia inginkan. Dari pandangan 

psikologi positif, kebahagiaan digambarkan dalam berbagai keadaan. 

Menurut penulis, kebahagiaan dalam psikologi positif digambarkan secara 

lengkap diberbagai keadaan manusia, jadi apapun yang sedang terjadi 

terhadap individu, individu tersebut dapat meraih kebahagiaan. Sedangkan 

dalam kajian wahdat al-syuhud Muhammad Nafis, lebih terpaku pada 

kebahagiaan yang menjurus pada keadaan makrifat, apabila orang sudah 
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sampai pada keadaan makrifat ini, maka kebahagiaan itu pasti didapatkan. 

Kebahagiaan dalam wahdat al-syuhud Muhammad Nafis bersifat spiritualitas. 

Penulis berpendapat bahwa, keterkaitan psikologi positif Martin Seligman 

dengan wahdat al-syuhud Muhammad Nafis merupakan bentuk hipotesis yang 

penulis rumuskan. Dimenemukan ada beberapa titik temu dalam meraih authentic 

happiness dari kedua teori. Walaupun kedua keilmuan ini berbeda dari skala dasar 

keilmuannya yaitu psikologi dan tasawuf, namun faktanya ditemukan adanya 

kesamaan diantara keduanya. Keduanya memfokuskan usaha dalam menemukan 

kebahagiaan yang autentik. Bahkan keduanya bisa saling menopang satu sama 

lain, memperkaya khazanah diantara keduanya dan bisa bersatu padu sebagai dua 

buah ilmu yang berbeda namun dapat menciptakan harmoni keilmuan. 

Menurut hemat penulis, adanya titik temu antara psikologi positif Martin 

Seligman dan wahdat al-syuhud Muhammad Nafis bisa menjadi sebuah 

pendekatan baru dalam dunia psiko-sufistik. Secara garis besar kedua ilmu ini 

berpijak dan berangkat dari sumber yang berbeda. Jika konsep wahdat al-syuhud 

dikaji berdasarkan ilmu tasawuf yang bersifat islami, psikologi positif adalah 

human made knowledge yang didasari penelitian, pengamatan dan ilmiah 

akademis. Akan tetapi, perbedaan ini tidak lantas menjadikan keduanya bersaing 

dan saling melawan. Sebaliknya psikologi positif bisa membantu konsep wahdat 

al-syuhud dalam membangun kembali eksistensi yang relevan, apalagi dalam 

dunia modern saat ini. Sebaliknya konsep wahdat al-syuhud bisa memperkaya isi 

kajian psikologi positif sebagai sebuah studi yang menggali tentang kebahagiaan. 
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BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Dari penjelasan diatas yang sudah dijelaskan dan dipaparkan, disini akan 

disimpulkan dan dijelaskan kesimpulan yang merupakan jawaban dari rumusan 

masalah yang telah ditulis diatas. Kesimpulan tersebut dijelaskan dalam 

penjelasan-penjelasan singkat berikut: 

1. Makna authentic happiness menurut sudut pandang psikologi positif 

Martin Seligman dan wahdat al-syuhud Syekh Muhammad Nafis al-

Banjari mempunyai perbedaan. Menurut Martin Seligman dalam psikologi 

positif, kebahagiaan autentik adalah suatu kondisi seseorang yang 

menyenangkan baik masa lalu, masa sekarang dan masa depan sehingga 

menimbulkan rasa nyaman, turunnya suasana hati yang negatif dan 

kepuasan hidup yang tinggi. Menurut Seligman tolak ukur kebahagiaan 

adalah nilai-nilai moral, yang dimana kebaikan merupakan pusat 

kebahagiaan. Sedangkan dalam konsep wahdat al-syuhud Muhammad 

Nafis, makna kebahagiaan autentik adalah ketika seorang salik sudah bisa 

mengenali Tuhannya. Sehingga seorang salik merasakan kelezatan yang 

bisa digambarkan oleh panca indera. 

2. Dari kedua konsep memiliki persamaan dalam meraih kebahagiaan autenti 

dibeberapa teorinya yaitu pada teori virtues, integritas, cinta, self 

regulation, spiritualitas, syukur, flow dan mindfulness. Sedangkan 
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perbedaannya dari segi bidang keilmuan dan bentuk atau objek 

kebahagiaan. Kedua konsep ini berbeda dari segi pondasi dasarnya, namun 

tujuan dari keduanya adalah untuk menjadikan manusia mendapatkan 

kebahagiaan yang tak hanya sementara namun bahagia yang autentik. 

ketika konsep wahdat al-syuhud Muhammad Nafis dan psikologi positif 

Martin Seligman disandingkan, ditemukan beberapa kesamaan tujuan teori 

dengan pelafalan yang berbeda. Ada beberapa teori dari Martin Seligman 

dan Muhammad Nafis yang berbeda secara penyampaian tapi memiliki 

maksud dan tujuan yang sama yaitu mendorong manusia untuk 

mendapatkan authentic happiness. 

3. Cara meraih kebahagiaan dari sudut pandang psikologi positif Martin 

Seligman yaitu dengan memenuhi unsur-unsur yang harus dipenuhi dan 

diperhatikan. Adanya penilain diri sendiri dan juga proses identifikasi 

sehingga muncul sebuah kekuatan fundamental sehingga nantinya bisa 

mencapai kebahagiaan yang hakiki. Cara meraih kebahagiaan dari sudut 

pandang wahdat al-syuhud Syekh Muhammad Nafis al-Banjari yaitu 

dengan mengenali dirinya. Hal itu merupakan dasar untuk menimbulkan 

rasa kebahagiaan bagi seorang salik. Dengan empat maqam yang telah 

dirumuskan oleh Muhammad Nafis, diharapkan seorang salik dapat 

mencapai pengetahuan tertinggi terkait dirinya, sehingga dia mudah untuk 

mengenali Tuhannya. 
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B. Saran 

Dalam penelitian ini tentu masih banyak sekali mempunyai kekurangan. 

Oleh sebab itu, para pembaca diharapkan membaca lebih lanjut literatur-literatur 

yang didasari sumber yang jelas. Karena kajian psiko-sufistik akan selalu 

berkembang, kajian-kajian baru dalam meningkatkan keilmuan psiko-sufistik 

pasti akan banyak bermunculan. Penelitian ini berfokus pada kajian meraih 

authentic happiness atau kebahagiaan yang hakiki yang dikaji melalui literatur 

psikologi positif Martin Seligman dan wahdat al-syuhud Syekh Muhammad Nafis 

al-Banjari. Oleh karena itu, masih banyak topik-topik menarik lainnya yang dapat 

dibahas melalui jalur psiko-sufistik lainnya. Khususnya tentang konsep tasawuf 

ulama-ulama nusantara yang dapat disandingkan dengan konsep-konsep ahli 

psikologi dan menemukan titik terang antara keduanya sehingga melahirkan 

harmoni keilmuan yang terbarui. 
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