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BAB I

PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Tonggak ketiga dari rukun islam adalah puasa. Terdapat sekitar 900 juta umat muslin yang menjelaskan ibadah wajib ini. Kewajiban berpuasa dinyatakan dalam Al-Qur’an:

“Hai orang-orang yang beriman, diwajibkan atas kamu berpuasa sebagaimana diwajibkan atas orang-orang sebelum kamu, agar kamu bertakwa.” (QS. Al-Baqorah: 183).
Menurut ajaran islam, puasa wajib ini dilaksanakan pada saat bulan ramdhan. Bulan ramadhan dianggap bulan suci karena merupakan bulan turunnya Al-Qur’an pertama kalinya. Menurut tradisi puasa dapat dimulaijika bulan baru terlihat di ufuk langit oleh sekurang-kurangnya dua orang islam. Selama satu bulan penuh, umat muslim wajib berpuasa dimulai dari matahari terbit sampai matahari terbenam dengan menahan diri dari mkanan, minuman, peilaku seks, dan hal-hal lain yang membatalkan puasa. Setelah bulan ramadhan usai maka umat muslim kemudian merayakan hari raya idul fitri, sebagai simbol penyucian diri. Pada saat ini umat islam saling meminta maaf dan memberi maaf atas segala kesalahannya.
Puasa yang dilakukan umat islam merupakan cara untuk melatih jiwa dan pikiran agar dapat menahan diri. Menurut tafsir tradisional puasa melatih disiplin fisik, mental dan spiritual. Puasa juga mengandung dimensi sosial karena dapat mengingatkan orang kaya terhadap orang miskin. Melalui disiplin beribadah, puasa dapat meningkatkan solidaritas sosial dan saling memperhatikan antara umat muslim dari latar belakang yang berbeda-beda. Menurut ajaran islam, bulan ramadhan merupakan waktu yang sesuai untuk meningkatkan kegiatan beribadah lebih baik dari sebelumnya, seperti memperbanyak shalat sunnah di malam hari, lebih serimng membaca Al-Qur’an dan lebih banyak membayar sedekah bagi orang miskin.

Begitupun dengan ibadah sunnah puasa senin dan kamis sama seperti penjelasan tentang puasa wajib hanya saja puasa yang satu ini berbeda dari segi hukum melaksanakan beserta waktu dalam mengerjakan. Puasa senin kamis sangat bermanfaat untuk meningkatkan kesehatan spiritual. Dengan berpuasa, orang akan belajar untuk menahan diri dari segala nafsu duniawi dalam upaya pembersihan jiwa. Sifat kebinatangan yang bersumber dari makanan, minuman, dan pemenuhan keinginan rendah lainnya yang berlebihan yang dimiliki tubuh manusia haru dikendalikan oleh orang tersebut untuk mencapai ketenangan jiwanya. 
B. Rumusan Masalah

Berdasarkan pada uraian latar belakang di atas, penulis mengajukan rumusan masalah yang nantinya akan terjawab melalui penelitian yang penulis lakukan. Adapun rumusan masalahnya adalah:
1. Apa Dampak Puasa Senin dan Kamis bagi ketenangan Jiwa individu?
C. Tujuan

Sesuai dengan rumusan masalah, penelitian ini bertujuan untuk:
1. Mengetahui Dampak Puasa Senin dan Kamis bagi ketenangan Jiwa individu.
D. Definisi Istilah 

Puasa senin dan Kamis pada laporan ini adalah dimaksudkan untuk menjelaskan keistiqomhan respon terhadap ibadah sunnah yaitu dengan puasa senin dan kamis tadi. Dari hal ini peniliti akan memberitahukan dalam laporan nanti efek dari puasa sunnah ini apa saja yang menjadikan hati tenang. Dalam hal ini puasa sunnah senin dan kamis karena pada hari ini adalah hari ketika amala para hamba di periksa. Sama halnya seperti bekerja pada setiap akhir pekan biasanya pimpinan kita akan melakukan koreksi. Rasulullah SAW bersabda”
“amal-amal perbuatan itu diajukan pada hari senin dan kamis, oleh karena itu aku ingin amal perbuatan diajukan pada saat aku sedang puasa.” (HR. Tirmidzi).

Istiqomah yang dimaksudkan adalah teguhnya pendirian, konsekuen, tidak condong ke kanan dan ke kiri dan tetap berjalan pada garis lurus yang telah diyakini kebenarannya.
Ketengan hati yang dimaksudkan adalah hati yang bersih dan tidak ada kecemasan yang menggangu dan ini nantinya kan berdampak pada aspek motoriknya.
BAB II

LANDASAN TEORI
A. Teori yang Terkait

1. Pengertian Puasa

Kata puasa “shiyam” dan “shaum” merupakan bentuk masdar yang artinya menurut bahasa ialah menahan. Sedangkan menurut istilah syara’ adalah menahan dari perkara yang membatalkan puasa dengan niat tertentu. Ada juga yang mengatakan bahwa pengertian puasa secara bahasa adalah menahan diri dari segala sesuatu. Sedangkan menurut istilah adalah menahan diri dari segala sesutu mulai dari terbit fajar hingga tenggelamnya matahari. 

Macam-macam puasa da puasa wajib yaitu pada bulan ramadhan kemudian puasa sunnah seperti puasa Nabi Daud, puasa senin Kamis dll, kemudian ada juga puasa haram yaitu puasa pada saat idul fitri , idul adha dll.
2. Pengertian Istiqomah

Menurut Shahab istiqomah berasal dari kata qowama yang berarti berdiri tegak lurus. Kata istiqomah selalu dipahami sebagai sikap teguh dalam pendirian, konsekuen, tidak condong ke kiri maupun ke kanan dan tetap berjalan pada garis lurus yang diyakini kebenarannya.

Secara epistimologi adalah tegak dihadapan Allah SWT atau tetap pada jalan yang lurus dengan tetap menjalankan kebenaran dan menunaikan janji yang baik yang berkaitan dengan ucapan, perbuatan sikap, dan niat atau pendek kata yang maksud dengan istiqomah adalah menempuh jalan yang lurus dengan tidak menyimpang dari ajaran tuhan.
3. Pengertian ketenangan Jiwa
Pemahaman tentang jiwa manusia secara mittologis dan religius yang berfokus pada rohani manusia yaitu hubungan dengan tuhan. Dalam islam sendiri An-Nafs diartikan sebagai jiwa diri. Kata nafs dalam Al-Qur’an mempunyai aneka makna , ada yang diartikan totalitas manusia ada pula yang mengartikan sebagai tingkah laku yang ada dalam diri manusia (QS. Ar-Ra’d: 11) “sesungguhnya Allah tidak akan mengubah suatu keadaan suatu masyarakat, sehingga mereka mengubah apa yang terdapat di dalam diri mereka”. 
Secara umum dapat dikatakan bahawa Nafs dalam konteks pembicaraan tentang manusia, merujuk pada sisi dalam diri manusia  yang berpotensi baik dan buruk (faalhamaha fujuraha wa taqwaha). 
B. Kajian Pustaka

Berbagai penelitian telah dilakukan oleh para ahli, baik barat maupun timur, baik internasional maupun lokal, dan ternyata ke semuanya belum bisa dikatakan sempurna, karena pada prinsipnya peneliti mengupas sesuai dengan bidang dan kemampuan masing-masing. 

Peneliti belum menemukan juduk skripsi maupun laporan penelitian tentang ini namun ini salah satu sumber yang cukup ada kaitannya dengan penelitian yang saat ini.

Berdasarkan hasil penelitian dari skripsi Eva Fairuzia “pelaksanaan sholat dhuha dalam meningkatkan SQ”. Skripsi tersebut menjelaskan bahwa pelaksanaan shalat dhuha berdampak cukup baik terhada SQ seseorang, yang mana hal ini dapt di cermati dalam hal bertingkah laku seperti tanggung jawab, mampu menahan dan mengendalikan diri, berjiwa sosial, memiliki kedekatan dengan tuhan, ketenangan dan kedamaian batin, mampu memaknai kehidupan sebagai hal yang harus dinikmati dan di syukuri.
Penelitian ini mempunyai perbedaan dengan penelitian di atas, baik dari segi lokasi penelitian dan variabel penelitian. Penelitian ini di fokuskan kepada efek dari keistiqomahan puasa terhadap ketenangan jiwa.

BAB III

METODE PENELITIAN
A. Metode penelitian

Penelitian adalah kegiatan mencemari suatu objek dengan menggunakan cara atau metodologi tertentu untuk menemukan data akurat tentang hal-hal yang dapat menikmati mutu objek yang diamati. Adapun pendekatan yang dilakukan adalah pendekatan kualitatif.
Penelitian kualitatif adalah suatu proses menemukan pengetahuan ayang menggunakan data berupa catatan dari hasil instrumen penelitian. 
Metode penelitian ini menggunakan metode observasi langsung dan tak langsung dan juga wawancara kepada sumber-sumber yang terkait dengan tema peneliti terutama kepada responden.metode ini dilakukan dengan cara observasi perilaku responden dimana perilaku ini bisa dikatakan menentukan sussa hati setiap individu.
Kemudian wawancara yang dilakukan seputar efek puasa senin dan kamis terhadap ketenangan hati serta efek yang lainnya seperti perubahan perilaku dan semacamnya.
B. Instrumen yang digunakan

Instrumen penelitian ini menggunakan metode observasi langsung dan tak langsung dan juga wawancara kepada sumber-sumber yang terkait dengan tema peneliti terutama kepada responden. Metode ini dilakukan dengan cara observasi perilaku responden dimana perilaku ini bisa dikatakan menentukan sussa hati setiap individu.
Kemudian wawancara yang dilakukan seputar efek puasa senin dan kamis terhadap ketenangan hati serta efek yang lainnya seperti perubahan perilaku dan semacamnya.

Serta menggunakan sumber data dimana sumber data disini ada sumber data primer yang digali berasal dari hasil wawancara  kepada respon itu sendiri. dalam hal ini identifikasi terhadap tema dan pokok masalah yang terkandung didalamnya juga perlu dilakukan, khusunya untuk lebih mudah mengenali efek yang di dapat dari keistiqomahan puasa senin dan kamis.

Kemudian sumber sekunder yang berasal dari orang yang berada di sekitar responden itu sendiri. Wawancara yang dilakukan dimaksudkan untuk mendapatkan ke validan terhadap penelitian pada aspek motorik sehari-hari yang dilakukan oleh responden, karena seperti yang dijelaskna diawal tadi bahwa hati yang tenang biasa dalam bertingkahlaku juga tidak akan menyimpang seperti akan tenang dalam segala permasalahn.
C. Subjek Penelitian

Ruang lingkup penelitian adalah individu yang memiliki keistiqomahan puasa senin kamis.
D. Tempat Penelitian

Tempat penelitian ini adalah di Rumah subjek penelitian dan juga dirumah peneliti.
E. Waktu 

Lebih tepatnya peneliti melakukan observasi dan wawancara dimulai dari tanggal 21 Maret 2018 hingga senin kemaren tanggal 2 April 2018. Peneliti melakukan observasi serta wawancara pada hari senin dan kamis selama 2 minggu terakhir. Namun peneliti juga membahas tentang bagaimana jika responden tidak puasa.
BAB IV

HASIL PENELITIAN
A. Deskripsi Data 

Data yang di dapat adalah adanya efek terhadap keistiqomahan puasa terhadap ketenang jiwa individu pada salah satu warga kalisat. Data di peroleh dari hasil observasi serta pertanyaan-pertanyaan yang diajukan ketika proses wawancara. Peneliti melakukan penelitian kepada satu responden. Responden adalah waga kalisat tepatnya di desa glagahwero ia dikenal sebagai orang yang sangat sopan oleh para warga sekitar. 
B. Pembahasan
Puasa memiliki efek terapiutik bagi kesehatan “puasa merupakan pengobatan terbaik”, merupakan pandangan yang diberikan pengikut makanan alamiyah saat ini, namun hal ini juga merupakan kalimat yang berasal dari tardisi komprehensif pengobatan Nabi Muhammad Saw. Beban dari alat pencernaan berkurang kemudian hati yang dapat mengakibatkan penyakit dengan puasa maka kita melakukan stabilitas pada hormon yang mengatur perilaku. Dengan demikian seseorang tidak hanya membuat makanan yang kurang bermanfaat seperti rokok, tetapi juga kemarahan dan nafsu seksual yang berlebihan.
Puasa  mengurangi atau menghilangkan kelaparan dan membuat turunnya berat badan. Tahun 1975, Allan Cott dalam buku “fasting as a Way of Life” mencatat bahwa puasa memberikan istirahat fisiologis bagi sistem pencernaan dan sistem syaraf pusat dan menormalisasikan metabolisme tubuh. 

1. Hasil Observasi
Observasi dilakukan untuk melihat perilaku responden dalam ber interaksi dengan orang lain baik itu orang tua, saudara maupun teman. Perilaku yang tampak selama observasi adalah perilaku sopan dan juga respon selalu mengayomi adik-adiknya menjadi guru agama bagi adiknya. Memang respon terlahir di keluarga yang sangat taat terhadap agama maka dari itu selain karena efek dari puasa sunnah yang sering dilakukan responden juga sudah berperilaku demikian.
2. Hasil Wawancara 

Wawancara dilakukan karena menguji ke validan dari hasil observasi yang dilakukan oleh peneliti. Responden memebrikan alasan- alasan berpuasa sunnah senin dan kamis salah satunya dalah karena dia ingin mengikuti sunnah Nabi kemudian ingin mendekatkan diri kepada snag kholik, responden juga mengatakan bahwa dengan berpuasa jiwa responden itu tenang dan mengontrol emosi juga sangat bisa.
Karena itu responden tetap istiqomah berpuasa pada hari seni dan kamis kecuali jika ada halangan. Karena responden adalah seorang wanita yang setiap bulannya pasti ada masa menstruasi. Efek dari berpuasa senin dan kamis ini tidak hanya berdampak pada saat puasa saja kan tetapi juga berdampak pada hari lain menurut responden ini terjadi mungkin karena seringnya berpuasa walaupun tidak setiap hari. 

Pada saat puasa juga di imbangai dengan ibadah-ibadah sunnah yang lainnya seperti membaca Al-Qur;an, sholat malam dengan begitu ini menambah ketenangan hati bagi responden. Serasa tidak mempunyai beban.
BAB V

PENUTUP
A. Kesimpulan 
Berdasarkan hasil pembahasan penelitian ini, tentang keistiqomahan puasa sunnah seni kamis terhadap ketenangan jiwa pada individu penulis dapat menarik kesimpulan dari temuan-temuan penelitian ini.
1. Terdapat bebrapa alasan dalam melaksanak puasa sunnah senin kamis alasannya mengikuti sunnah Nabi dan untuk mendekatkan diri kepad Allah.

2. Puasa sunnah senin dan kamis memiliki peranan penting pada ketenangan jiwa seseorang dan juga dengan berpuasa emosi yang dimiliki individu cukup stabil.

B. Saran 
Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan, maka peneliti memberikan saran-saran sebagai berikut:.

1. Bagi responden
Hasil penelitian ini diharapkan responden tetap istiqomah berpuasa senin kamis yang mana dapat mengurangi kecemasan.
2. Bagi Peneliti Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya diharapkan meneliti lebih dalam dan juga meneliti faktor-faktor yang lain.
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