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ABSTRAK 

     

    RIZKYA ANNISA RUSDI 

          NIM : E07218030 

Skripsi ini membahas tentang terjadinya pendekatan psikosufistik dalam ekspresi qana’ah 

sebagai stabilitas sehat mental mengarahkan jiwa manusia untuk mencari makna titik rendah 

dunia fana’ untuk selalu tunduk dan kembali mengingat allah menimbulkan dampak positif dari 

bentuk kualitas kendali diri dengan begitu hati menjadi lapang jadi diperoleh stabilitas sehat 

mental mengutamakan kehidupan yang bermanfaat dan menjaga hati dan pikiran agar tetap 

sembuh serta terhindar dari yang menyakitkan seperti terlalu berlebihan terhadap dunia maka 

akan merasakan kecemasan dan tidak bahagia di dunia modern mempengaruhi kondisi stabilitas 

sehat mental masyarakat modern biasanya berupa masalah stabilitas sehat mental terkait coping 

stress terhadap marah, sedih, cemas yang dapat mempengaruhi mental manusia.Skripsi ini 

merujuk pada penyembuhan pendekatan psikosufistik dan penelitian ini memfokuskan pada 

permasalahan menangani masalah stabilitas sehat mental berkaitan terhadap marah,cemas, sedih 

menggunakan penerapan qana’ah psikosufistik dan metode napas dalam 4-7-8 penanganan 

stabilitas sehat mental manusia di era modern.Tujuan terhadap penelitian tersebut ada dua yakni 

pertama memaparkan terkait tentang makna dan hikmah qana’ah terhadap stabilitas sehat mental 

.Kedua yakni memaparkan terkait tentang penerapan qana’ah psiko-sufistik dan terapi metode 

napas dalam 4-7-8 bisa menjadi kesatuan solusi terhadap masalah stabilitas sehat 

mental.Penelitian ini menggunakan metode kualitatif analisis deskriptif model studi liblary 

research (studi pustaka) data yang diperoleh meliputi dari hasil Studi dokumentasi  dengan 

tehnik analisis teks dan wacana, yaitu menghimpun data terkait variable pada buku, surat kabar, 

catatan transkip, wacana, dan lainnya Pada penelitian ini studi dokumen dijadikan arsip tehnik 

pengumpulan data berguna untuk mencari data terkait dengan Konsep Qana’ah Imam al-Ghazali 

terhadap Stabilitas Sehat Mental dalam Perspektif Psikosufistik, baik dari data primer maupun 

data sekunder. Penerapan Qana’ah Psikosufistik dan Metode Napas Dalam 4-7-8 pada kesehatan 

mental membentuk perubahan positif menjadikan seseorang memperoleh ketabahan dan 

kesederhanaan hidup, kei’tidalan atau kerendahan hati dalam berakhlak, membangun 

keseimbangan diri, ketenangan diri,kebahagiaan diri, kesempurnaan diri, kesehatan jiwa, 

ketaatan dalam beramal shaleh, mengenali diri cara mengendalikan nafsu, membangun 

seseorang membebaskan dirinya dari masalah-masalah stabilitas sehat mental. Memenuhi 

keseimbangan dengan melakukan segala perbutan yang baik sesuai syari’at islam. Membangun 

jiwa untuk  membebaskan hati dari kegersangan hati.Hasil dari penelitian ini adalah bahwa 

penerapan Qana’ah Psikosufistik dan Terapi Metode 4-7-8 dapat dijadikan salah satu solusi 

untuk menyembuhkan gangguan stabilitas sehat mental terhadap marah, sedih dan cemas pada 

manusia di era moderen. Dengan pendekatan psikologi holistik dan sufistik berupaya 

menyembuhkan stabilitas sehat mental dan memfungsikan hati sekaligus pikiran manusia di era 

moderen ini agar kehidupan lebih bermakna dan bermanfaat . 

 

Kata kunci: Konsep Qana’ah, Imam al-Ghazali, Stabilitas Sehat Mental. 
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