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PEDOMAN TRANSLITERASI 

 

 Berikut transliterasi Arab-Indonesia yang ditetapkan oleh STAI Al-

Anwar Sarang sesuai dengan panduan skripsi: 

Arab Indonesia Arab Indonesia 

 Ṭ ط  ا

 Ẓ ظ B ب

 ‘ ع T ت

 Gh غ Th ث

 F ف J ج

 Q ق Ḥ ح

 K ك Kh خ

 L ل D د

 M م Dh ذ

 N ن R ر

 W و Z ز

 H ه S س

 ` ء Sh ش

 Y ي Ṣ ص

   Ḍ ض

 Untuk menunjukkan bunyi panjang (madd), dilakukan dengan cara 

menuliskan coretan horizontal (macron) di atas huruf, seperti ā, ī, ū, seperti 

qāla (قال), qīla (قيل), yaqūlu (يقول). Bunyi vokal ganda (diftong) Arab 

ditransliterasikan dengan menggabungkan dua huruf “ay” dan “aw”, seperti 

kawn (كون) dan kayfa (كيف). Tā` marbūṭah yang berfungsi sebagai ṣifah 

(modifier) atau muḍaf ilayh ditransliterasikan dengan “ah”, sedangkan yang 

berfungsi sebagai muḍaf ditransliteraskan dengan “at”. 
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DAFTAR SINGKATAN 

 

Q.S.  : Al-Qur`an Surah 

Dkk  : Dan kawan-kawan 

terj.  : Terjemahan 

t.tp  : Tanpa tempat penerbit 

t.np  : Tanpa nama penerbit 

t.th  : Tanpa tahun terbit 

Vol.  : Volume 

No.  : Nomor 

p.  : Page 
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ABSTRAK 

 

Afifah, Lutfiatul. (2025). MANAJEMEN STRES MELALUI POLA 

HIDUP SEHAT DALAM AL-QUR`AN PERSPEKTIF TAFSIR 

TAWḤĪDI MUḤAMMAD BĀQIR AL-ṢADR. Skripsi. Ilmu Al-

Qur`an dan Tafsir. STAI Al-Anwar Sarang. 

Pembimbing: `Azzah Nurin Taufiqotuzzahro’, S.Ag., MA. 

 

Penelitian ini membahas manajemen stres melalui pola hidup sehat dalam 

perspektif Al-Qur`an, dengan fokus pada kualitas tidur sebagai salah satu 

strategi utama untuk menghadapi tekanan hidup Generasi Z. Generasi Z 

menghadapi beragam problematika, mulai dari tekanan akademik, tuntutan 

pekerjaan, hingga beban finansial sebagai Generasi Sandwich, serta pengaruh 

budaya digital yang sering menimbulkan stres kronis dan gangguan tidur. 

Dengan menggunakan pendekatan tafsir tawḥīdi Muhammad Bāqir al-Ṣadr, 

penelitian ini menelaah ayat-ayat Al-Qur`an yang membahas tidur, baik 

sebagai kebutuhan biologis, sarana pemulihan energi, maupun media 

psikologis dan spiritual untuk menjaga keseimbangan hidup. Hasil analisis 

menunjukkan bahwa Al-Qur`an tidak hanya memandang tidur sebagai 

fenomena biologis, tetapi juga sebagai tanda kekuasaan Allah, perlindungan, 

ketenangan jiwa, dan sarana refleksi spiritual. Ayat-ayat seperti Q.S al-Furqān 

[25]:47, al-Nabā’ [78]:9, al-Rūm [30]:23, al-Zumar [39]:42, al-Anfāl [8]:11, 

dan kisah Ashāb al-Kahfi (Q.S al-Kahfi [18]:18) memberikan pedoman yang 

relevan bagi Generasi Z untuk mengatur ritme tidur di tengah tekanan 

akademik, tuntutan pekerjaan, tanggung jawab finansial, dan distraksi budaya 

digital. Dengan demikian, penelitian ini menegaskan bahwa pola tidur yang 

sehat dan seimbang merupakan strategi preventif dalam manajemen stres, 

sekaligus mendukung kesehatan fisik, stabilitas mental, dan kesiapan 

spiritual. Temuan ini memberikan implikasi penting bagi pengembangan pola 

hidup sehat yang sejalan dengan prinsip Al-Qur`an, serta menjadi pedoman 

praktis bagi Generasi Z dalam menghadapi tekanan kehidupan modern. 

Keywords: Generasi Z, Stres, Pola Hidup Sehat, Al-Qur`an. 
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MOTTO 

 

Tubuh yang sehat adalah rumah bagi jiwa yang damai. 

Disminanto Disminanto 
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