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ABSTRAK 

 

Fadhilah Abu Fatah Kurniawan, 2108304069. Problem Psikologi 

Burnout Pada Generasi Z Perspektif Tafsir Al-Misbah. Skripsi. 

Jurusan Ilmu Al-Qur’an dan Tafsir, Fakultas Ushuluddin dan Adab, 

UIN Siber Syekh Nurjati Cirebon, 2025. 

Fenomena burnout semakin menjadi perhatian dalam kehidupan 

modern, khususnya di kalangan Generasi Z yang tumbuh dan berkembang 

dalam arus deras teknologi digital serta tekanan sosial yang kompleks. 

Generasi ini kerap menghadapi kelelahan fisik, emosional, dan mental 

sebagai dampak dari tuntutan hidup yang tinggi, interaksi media sosial 

yang intensif, hingga krisis spiritual yang tak jarang terabaikan. Berangkat 

dari fenomena tersebut, penelitian ini bertujuan untuk memahami secara 

mendalam bagaimana burnout terjadi pada Generasi Z serta menelaah 

solusi yang ditawarkan oleh Al-Qur‘an melalui pendekatan penafsiran 

Tafsir Al-Misbah karya M. Quraish Shihab.  

Dengan menggunakan pendekatan kualitatif dan metodologi 

penelitian pustaka, kajian ini difokuskan pada ayat-ayat Al-Qur'an yang 

membahas tentang ketenangan jiwa, penguatan spiritual, dan 

keseimbangan hidup, seperti yang terdapat dalam Q.S. Yunus: 57, Q.S. 

Al-Fath: 4, dan Q.S. Al-Qashash: 77. Hasil kajian ini menunjukkan bahwa 

Al-Qur'an mengajarkan prinsip-prinsip terapi psiko-spiritual yang meliputi 

dzikir, tafakur, kesabaran, dan manajemen waktu yang dapat lebih 

mengatasi gejala burnout melalui penggunaan pendekatan kontekstual dan 

metode tafsir tematik (maudhu'i).  

Dari hasil kajian, disimpulkan bahwa burnout tidak semata-mata 

merupakan masalah psikologis, tetapi juga menandakan adanya 

kekosongan spiritual. Tafsir Al-Misbah memberikan pendekatan integratif 

antara nilai-nilai ruhani dengan realitas kehidupan generasi masa kini. 

Oleh karena itu, solusi yang ditawarkan Al-Qur‘an tidak hanya bersifat 

menyembuhkan (terapeutik), tetapi juga mendorong transformasi diri 

menuju kehidupan yang lebih seimbang dan bermakna. 

Kata Kunci : Burnout, Generasi Z, Tafsir Al-Misbah 
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ABSTRACT 

Fadhilah Abu Fatah Kurniawan, 2108304069. The Psychological 

Problem of Burnout Among Generation Z from the Perspective of 

Tafsir Al-Misbah. Undergraduate Thesis. Department of Qur’anic 

Studies and Exegesis, Faculty of Ushuluddin and Adab, UIN Siber 

Syekh Nurjati Cirebon, 2025. 

The phenomenon of burnout is increasingly becoming a concern in 

modern life, especially among Generation Z who grow and develop in the 

rapid flow of digital technology and complex social pressures. This 

generation often faces physical, emotional, and mental fatigue as a result 

of high life demands, intensive social media interactions, to spiritual crises 

that are often overlooked. Departing from this phenomenon, this study 

aims to understand in depth how burnout occurs in Generation Z and 

examine the solutions offered by the Qur'an through the interpretive 

approach of Tafsir Al-Misbah by M. Quraish Shihab. 

Using a qualitative approach and a literature research 

methodology, this study focuses on Qur'anic verses that address mental 

tranquility, spiritual fortification, and life balance, such as those found in 

Q.S. Yunus: 57, Q.S. Al-Fath: 4, and Q.S. Al-Qashash: 77. The study's 

findings demonstrate that the Qur'an teaches psycho-spiritual therapeutic 

principles including dhikr, contemplation, patience, and time management 

that can more fully address burnout symptoms through the use of a 

contextual approach and the thematic interpretation method (maudhu'i).. 

From the results of the study, it was concluded that burnout is not 

merely a psychological problem, but also indicates a spiritual emptiness. 

Tafsir Al-Misbah provides an integrative approach between spiritual 

values and the reality of life of today's generation. Therefore, the solution 

offered by the Qur'an is not only healing (therapeutic), but also encourages 

self-transformation towards a more balanced and meaningful life. 

 Keywords: Burnout, Generation Z, Tafsir Al-Misbah 
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 ذدشٚذ٘

يٍ ٔخٓح  Z. انًؾكهح انُفغٛح نلإسْاق نذٖ اندٛم 9604008012فضٛهح أتٕ فراذ كٕسَٛأاٌ، 

َظش ذفغٛش انًصثاذ. أطشٔزح انثكانٕسٕٚط. لغى انذساعاخ انمشآَٛح ٔانرفغٛش ، كهٛح أٔؽال 

 .9092 ، عٛشٚثٌٕ َٕسخاذٙ نهؾٛخ الإعلايٛح انسكٕيٛح عاٚثش خايعحانذٍٚ ٔالأدب ، 

 Zأصثسد ظاْشج الإسْاق يصذس لهك يرضاٚذ فٙ انسٛاج انسذٚثح ، خاصح تٍٛ اندٛم 

انزٍٚ ًٌُٕٚ ٔٚرطٕسٌٔ فٙ انرذفك انغشٚع نهركُٕنٕخٛا انشلًٛح ٔانضغٕط الاخرًاعٛح انًعمذج. 

غانثا يا ٕٚاخّ ْزا اندٛم انرعة اندغذ٘ ٔانعاطفٙ ٔانعمهٙ َرٛدح نًرطهثاخ انسٛاج انعانٛح ، 

رفاعلاخ انًكثفح عهٗ ٔعائم انرٕاصم الاخرًاعٙ ، ٔالأصياخ انشٔزٛح انرٙ غانثا يا ٚرى ٔان

ذداْهٓا. ٔتانخشٔج عٍ ْزِ انظاْشج، ذٓذف ْزِ انذساعح إنٗ فٓى كٛفٛح زذٔز الإسْاق فٙ 

ٔدساعح انسهٕل انرٙ ٚمذيٓا انمشآٌ يٍ خلال انًُٓح انرفغٛش٘ نرفغٛش انًغثر نهى.  Zاندٛم 

 لشٚؼ ؽٓاب.

ٔتاعرخذاو يُٓح َٕعٙ ٔيُٓدٛح تسس أدتٛح، ذشكض ْزِ انذساعح عهٗ اٜٚاخ انمشآَٛح 

انرٙ ذرُأل انٓذٔء انعمهٙ ٔانرسصٍٛ انشٔزٙ ٔذٕاصٌ انسٛاج، يثم ذهك انًٕخٕدج فٙ ق. ط. 

. ذظٓش َرائح انذساعح أٌ انمشآٌ ٚعهى 55، ٔق. ط. انمؾاػ: 8، ط. ط. انفرر: 25َٕٚظ: 

انُفغٛح ٔانشٔزٛح تًا فٙ رنك انزکش ٔانرأيم ٔانصثش ٔإداسج انٕلد انرٙ ًٚكٍ انًثادئ انعلاخٛح 

أٌ ذعانح تؾكم كايم أعشاض الإسْاق يٍ خلال اعرخذاو َٓح عٛالٙ ٔطشٚمح انرفغٛش 

 انًٕضٕعٙ )يٕدْٕ٘(.

يٍ َرائح انذساعح ، ذى اعرُراج أٌ الإسْاق نٛظ يدشد يؾكهح َفغٛح ، ٔنكُّ ٚؾٛش 

زٙ. ٚمذو ذفغٛش انًصثاذ َٓدا ذكايهٛا تٍٛ انمٛى انشٔزٛح ٔٔالع زٛاج خٛم أٚضا إنٗ فشاغ سٔ

انٕٛو. نزنك ، فإٌ انسم انز٘ ٚمذيّ انمشآٌ نٛظ فمظ انؾفاء )انعلاخٙ( ، ٔنكُّ ٚؾدع أٚضا عهٗ 

 انرسٕل انزاذٙ َسٕ زٛاج أكثش ذٕاصَا ٔراخ يغضٖ.

 ، ذفغٛش انًغثاZالإسْاق، اندٛم انكهًاخ انًفرازٛح:  
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PEDOMAN TRANSLITERASI ARAB LATIN 

KEPUTUSAN BERSAMA 

MENTERI AGAMA DAN MENTERI PENDIDIKAN DAN 

KEBUDAYAAN REPUBLIK INDONESIA 

Nomor: 158 Tahun 1987 
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Transliterasi dimaksudkan sebagai pengalih-hurufan dari abjad 

yang satu ke abjad yang lain. Transliterasi Arab-Latin di sini ialah 

penyalinan huruf-huruf Arab dengan huruf-huruf Latin beserta 

perangkatnya.  

A. Konsonan 

Fonem konsonan bahasa Arab yang dalam sistem tulisan Arab 

dilambangkan dengan huruf. Dalam transliterasi ini sebagian 

dilambangkan dengan huruf dan sebagian dilambangkan dengan tanda, 

dan sebagian lagi dilambangkan dengan huruf dan tanda sekaligus.  

Berikut ini daftar huruf Arab yang dimaksud dan transliterasinya 

dengan huruf latin: 
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Tabel 0.1: Tabel Transliterasi Konsonan 

Huruf 

Arab 

Nama Huruf Latin Nama 

 Alif Tidak أ

dilambangkan 

Tidak dilambangkan 

 Ba B Be ة

 Ta T Te د

 Ṡa ṡ es (dengan titik di atas) ث

 Jim J Je ج

 Ḥa ḥ ha (dengan titik di ح

bawah) 

 Kha Kh ka dan ha خ

 Dal d De د

 Żal ż Zet (dengan titik di ذ

atas) 

 Ra r Er ز

 Zai z Zet ش

 Sin s Es ض

 Syin sy es dan ye غ

 Ṣad ṣ es (dengan titik di ص

bawah) 

 Ḍad ḍ de (dengan titik di ض

bawah) 

 Ṭa ṭ te (dengan titik di ط
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bawah) 

 Ẓa ẓ zet (dengan titik di ظ

bawah) 

 ain ` koma terbalik (di atas)` ع

 Gain g Ge غ

 Fa f Ef ف

 Qaf q Ki ق

 Kaf k Ka ك

 Lam l El ل

 Mim m Em م

 Nun n En ى

 Wau w We و

 Ha h Ha ھ

 Hamzah ‗ Apostrof ء

ٌ Ya y Ye 

 

B. Vokal  

Vokal bahasa Arab, seperti vokal bahasa Indonesia, terdiri dari 

vokal tunggal atau monoftong dan vokal rangkap atau diftong. 

1. Vokal Tunggal 
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Vokal tunggal bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda 

atau harakat, transliterasinya sebagai berikut: 

Tabel 0.2: Tabel Transliterasi Vokal Tunggal 

Huruf 

Arab 

Nama Huruf Latin Nama 

 Fathah a A ـَ

 Kasrah i I ـِ

 Dammah u U ـُ

 

2. Vokal Rangkap 

Vokal rangkap bahasa Arab yang lambangnya berupa 

gabungan antara harakat dan huruf, transliterasinya berupa 

gabungan huruf sebagai berikut: 

Tabel 0.3: Tabel Transliterasi Vokal Rangkap 

Huruf 

Arab 

Nama Huruf Latin Nama 

..َ. ٌْ  Fathah dan ya ai a dan u 

 Fathah dan وْ.َ..

wau 

au a dan u  

Contoh: 

 kataba  كَتتََ  -

 fa`ala  فَعلََ  -

 suila  ظئُلَِ  -



 

xxii 

 

ُْفَ  -  kaifa  كَ

 haula حَىْلَ  -

 

C. Maddah 

Maddah atau vokal panjang yang lambangnya berupa harakat dan 

huruf, transliterasinya berupa huruf dan tanda sebagai berikut: 

 

 

Tabel 0.4: Tabel Transliterasi Maddah 

Huruf 

Arab 

Nama Huruf 

Latin 

Nama 

 Fathah dan alif atau ا.َ..ي.َ..

ya 

ā a dan garis di atas 

 Kasrah dan ya ī i dan garis di atas ي.ِ..

 Dammah dan wau ū u dan garis di atas و.ُ..

Contoh: 

 qāla  قبَلَ  -

 ramā  زَهًَ -

ُْلَ  -  qīla  قِ

 yaqūlu  َقَىُْلُ  -

 

D. Ta’ Marbutah 

Transliterasi untuk ta‘ marbutah ada dua, yaitu: 
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1. Ta‘ marbutah hidup 

Ta‘ marbutah hidup atau yang mendapat harakat fathah, kasrah, dan 

dammah, transliterasinya adalah ―t‖. 

2. Ta‘ marbutah mati 

Ta‘ marbutah mati atau yang mendapat harakat sukun, transliterasinya 

adalah ―h‖. 

3. Kalau pada kata terakhir dengan ta‘ marbutah diikuti oleh kata 

yang menggunakan kata sandang al serta bacaan kedua kata itu terpisah, 

maka ta‘ marbutah itu ditransliterasikan dengan ―h‖. 

Contoh: 

 raudah al-atfāl/raudahtul atfāl  زَؤْضَخُ الأطَْفبَلِ  -

زَحُ  - ٌََْخُ الْوٌَُىَّ  al-madīnah al-munawwarah/al-madīnatul  الْوَدِ

munawwarah 

 talhah   طَلْحَخْ  -

 

E. Syaddah (Tasydid) 

Syaddah atau tasydid yang dalam tulisan Arab dilambangkan 

dengan sebuah tanda, tanda syaddah atau tanda tasydid, ditransliterasikan 

dengan huruf, yaitu huruf yang sama dengan huruf yang diberi tanda 

syaddah itu. 

Contoh: 
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لَ  -  nazzala  ًصََّ

 al-birr  الجِس   -

- Kata Sandang 

 

Kata sandang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan 

huruf, yaitu ال, namun dalam transliterasi ini kata sandang itu dibedakan 

atas: 

1. Kata sandang yang diikuti huruf syamsiyah 

Kata sandang yang diikuti oleh huruf syamsiyah ditransliterasikan sesuai 

dengan bunyinya, yaitu huruf ―l‖ diganti dengan huruf yang langsung 

mengikuti kata sandang itu. 

2. Kata sandang yang diikuti huruf qamariyah 

Kata sandang yang diikuti oleh huruf qamariyah ditransliterasikan dengan 

sesuai dengan aturan yang digariskan di depan dan sesuai dengan 

bunyinya. 

 Baik diikuti oleh huruf syamsiyah maupun qamariyah, kata 

sandang ditulis terpisah dari kata yang mengikuti dan dihubungkan dengan 

tanpa sempang. 

Contoh: 

جُلُ  -  ar-rajulu  السَّ

 al-qalamu الْقلََنُ  -

 asy-syamsu الشَّوْطُ  -

 al-jalālu الْجَلَالُ  -
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F. Hamzah 

Hamzah ditransliterasikan sebagai apostrof. Namun hal itu hanya 

berlaku bagi hamzah yang terletak di tengah dan di akhir kata. Sementara 

hamzah yang terletak di awal kata dilambangkan, karena dalam tulisan 

Arab berupa alif. 

Contoh: 

 ta‘khużu تأَخُْرُ  -

 syai‘un شَُئ   -

 an-nau‘u الٌَّىْءُ  -

 inna إِىَّ  -

 

G. Penulisan Kata 

Pada dasarnya setiap kata, baik fail, isim maupun huruf ditulis 

terpisah. Hanya kata-kata tertentu yang penulisannya dengan huruf Arab 

sudah lazim dirangkaikan dengan kata lain karena ada huruf atau harkat 

yang dihilangkan, maka penulisan kata tersebut dirangkaikan juga dengan 

kata lain yang mengikutinya. 

Contoh: 

ُْيَ  - اشِقِ ُْسُ السَّ -Wa innallāha lahuwa khair ar―  وَ إىَِّ اللهَ فَهُىَ خَ

rāziqīn/ 

Wa innallāha lahuwa khairurrāziqīn‖ 

 ‖Bismillāhi majrehā wa mursāhā―  ثِعْنِ اللهِ هَجْسَاھَب وَ هُسْظَبھَب -
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H. Huruf Kapital 

Huruf kapital digunakan dalam transkripsi ini meskipun tidak dikenal 

dalam sistem penulisan bahasa Arab. Dalam EYD, huruf kapital 

digunakan untuk berbagai keperluan, seperti menulis huruf pertama nama 

manusia dan awal frasa. Jika sebuah artikel muncul sebelum nama diri, 

huruf awal nama diri tersebut—bukan huruf pertama artikel—ditulis 

dengan huruf kapital.Contoh: 

ُْيَ  -  /Alhamdu lillāhi rabbi al-`ālamīn―  الْحَوْدُ للهِ زَةِّ الْعبَلَوِ

Alhamdu lillāhi rabbil `ālamīn 

نِ  - ُْ حِ حْويِ السَّ -Ar-rahmānir rahīm/Ar-rahmān ar   السَّ

rahīm‖ 

Penggunaan huruf awal kapital untuk Allah hanya berlaku bila dalam 

tulisan Arabnya memang lengkap demikian dan kalau penulisan itu 

disatukan dengan kata lain sehingga ada huruf atau harakat yang 

dihilangkan, huruf kapital tidak dipergunakan. 

Contoh: 

ُْن   -  Allaāhu gafūrun rahīm―  اللهُ غَفىُْز  زَحِ

ُْعبً - ِ الأهُُىْزُ جَوِ  Lillāhi al-amru jamī`an/Lillāhil-amru  لِِلّ

jamī`an‖ 

 

I. Tajwid 
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Aturan transliterasi ini merupakan komponen penting dari Ilmu Tajwid 

bagi mereka yang ingin membaca lebih lancar. Oleh karena itu, pedoman 

tajwid harus disertakan bersama aturan transliterasi ini. 
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