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ABSTRAK 

 

 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji pengaruh self-healing terhadap mental health melalui pendekatan Systematic 

Literature Review (SLR) berbasis PRISMA. Data sekunder dikumpulkan menggunakan Publish or Perish dengan kata 

kunci "self-healing" dan "mental health" dari artikel jurnal nasional terindeks SINTA yang terbit antara tahun 2021 

hingga 2025. Proses seleksi mengikuti alur PRISMA: dari 94 artikel hasil identifikasi awal, 56 artikel dikeluarkan pada 

tahap screening (tidak dapat diakses, berupa bagian skripsi, atau di luar ruang lingkup topik), 35 artikel dari 38 artikel 

yang tersisa dikeluarkan pada tahap eligibility karena tidak terindeks SINTA, sehingga diperoleh tiga artikel yang 

memenuhi seluruh kriteria inklusi dan dianalisis secara mendalam. Ketiga artikel tersebut terdiri atas satu studi kuasi-

eksperimen pada 20 mahasiswa dengan intervensi self-talk, satu studi kepustakaan (library research) mengenai self-

healing perspektif Al-Qur’an dan Sunnah pada mahasiswa, serta satu laporan pengabdian psikoedukasi dan praktik 

self-healing melalui expressive writing pada 311 siswa SMA. Berdasarkan ketiga studi tersebut, self-healing melalui 

teknik self-talk, praktik spiritual berbasis Al-Qur’an dan Sunnah, serta expressive writing (journaling) dilaporkan 

berdampak positif dalam meningkatkan kesehatan mental pada kelompok remaja dan mahasiswa yang menjadi subjek 

studi-studi tersebut, meskipun temuan ini masih terbatas pada karakteristik dan jumlah studi yang dikaji sehingga 

belum dapat digeneralisasikan secara luas. Penelitian ini merekomendasikan perlunya pengembangan intervensi self-

healing yang lebih holistik, yang melibatkan teknik relaksasi, positive self-talk, praktik mindfulness, serta penguatan 

aspek spiritual. Selain itu, penelitian lanjutan diharapkan memperluas cakupan populasi, mengkaji faktor lingkungan 

dan sosial, serta mengeksplorasi variabel tambahan seperti gratitude, forgiveness, dan kebiasaan membaca Al-Qur’an 

untuk mendukung efektivitas self-healing dalam meningkatkan mental health secara berkelanjutan. 

KATA KUNCI: Self-Healing, Mental Health, Psychological Well-Being. 

 

ABSTRACT 

 

This study employs a systematic literature review (SLR) approach, based on the PRISMA guidelines, to investigate the 

impact of self-healing on mental health. Secondary data were collected using Publish or Perish with the keywords “self-

healing” and “mental health” from nationally indexed SINTA journal articles published between 2021 and 2025. 

Following the PRISMA flow, 94 articles were identified, 56 were excluded at the screening stage, 35 of the remaining 

38 were excluded at the eligibility stage for not being SINTA-indexed, leaving three articles that met all inclusion 

criteria and were analyzed in depth: a quasi-experimental study of self-talk involving 20 university students, a library 

research study on self-healing from the perspective of the Quran and Sunnah among university students, and a 

community-service report on psychoeducation and expressive-writing self-healing involving 311 high school students. 

Based on these three studies, self-healing techniques, including self-talk, spiritual practices rooted in the Quran and 

Sunnah, and expressive writing, were reported to have a positive impact on the mental health of the adolescent and 

university-student groups examined, although these findings remain limited to the characteristics and number of studies 

reviewed and cannot yet be broadly generalized. The study recommends developing more holistic self-healing 

interventions that incorporate relaxation techniques, positive self-talk, mindfulness practices, and spiritual 

strengthening. Furthermore, future studies are expected to broaden the scope of the population examined, investigate 

environmental and social factors, and explore additional variables, such as gratitude, forgiveness, and the practice of 

reading the Quran, to enhance our understanding of the sustained effectiveness of self-healing in improving mental 

health. 

KEYWORDS: Self-Healing, Mental Health, Psychological Well-Being. 
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PENDAHULUAN 
 

  

Mental health adalah kondisi 

individu yang terjadi secara dinamis dan 

mencerminkan kesejahteraan psikologis, 

emosional, fisik, intelektual, serta 

partisipasi dalam kehidupan sosial 

(Kasyfillah & Bachtiar, 2024; Kasyfillah & 

Muhid, 2022). Mental health merupakan 

komponen integral dari kesehatan dan 

kesejahteraan yang mendukung 

kemampuan individu dan kolektif kita 

untuk membuat keputusan, membangun 

hubungan, dan membentuk dunia tempat 

kita tinggal (Alamsyah & Merdeka, 2023). 

Mental health merupakan hak asasi 

manusia yang mendasar, mental health 

sangat penting bagi pengembangan pribadi, 

komunitas, dan sosial-ekonomi (WHO, 

2022). Mental health juga merupakan 

aspek penting dari kesejahteraan secara 

keseluruhan, mencakup kesejahteraan 

emosional, psikologis, dan sosial seseorang 

(Pace & Portelli, 2024; Prajapati et al., 

2024). Oleh karena itu, meningkatkan 

literasi tentang mental health, atau 

meningkatkan pengetahuan individu 

tentang gangguan mental dan cara 

mengambil tindakan untuk pencegahan, 

intervensi dini, dan pengobatan, dapat 

memberikan manfaat yang signifikan bagi 

mental health individu dan masyarakat 

(Cresswell-Smith et al., 2023; Jorm, 2012). 

Individu yang memiliki mental 

health yang baik terbukti memiliki manfaat 

positif yang kuat dan signifikan bagi 

produktivitas dan kesejahteraan individu 

(Ohrnberger et al., 2020). Selain itu, mental 

health yang baik berkolerasi dengan 

peningkatan fungsi kognitif, hubungan 

antarpribadi yang lebih baik, dan kepuasan 

hidup yang lebih tinggi (Marquez et al., 

2023; McCracken et al., 2022). Sebaliknya, 

mental health yang buruk dapat berdampak 

signifikan pada individu, komunitas, dan 

masyarakat secara keseluruhan (Mallik, 

2026; Nie, 2024; Prajapati et al., 2024). 

Mental health yang buruk juga dapat mengarah pada 

berbagai hasil negatif, termasuk penurunan 

produktivitas, isolasi sosial, dan masalah kesehatan 

fisik (Dunne et al., 2021; Schultz et al., 2019).  

Penelitian menunjukkan bahwa masalah 

mental health merupakan masalah yang serius secara 

global, terutama terkait dengan tata kelola, 

implementasi kebijakan, dan penyediaan layanan 

(Prajapati et al., 2024). Faktor-faktor seperti stres, 

tuntutan akademik, isolasi sosial, dan transisi ke 

pendidikan tinggi dapat memengaruhi mental health 

dan kesejahteraan mahasiswa perguruan tinggi 

(Hernández-Torrano et al., 2020; Monaghan et al., 

2021; Oduwaye et al., 2024). Pandemi COVID-19 

juga telah berdampak signifikan pada kesehatan 

mental, memperburuk ketidaksetaraan dan tantangan 

yang sudah ada (Hasni et al., 2024). Tenaga 

kesehatan, khususnya, menghadapi beban kerja yang 

meningkat, situasi yang penuh emosi, dan stigma 

seputar perawatan kesehatan mental, yang 

mengakibatkan tingkat kecemasan, depresi, dan 

kelelahan yang lebih tinggi (Ajabnoor et al., 2022; 

Frias et al., 2025).  

Mempromosikan mental health dan 

kesejahteraan melalui berbagai intervensi, seperti 

pengembangan keterampilan sosial dan emosional, 

identifikasi dan pengobatan dini masalah kesehatan 

mental, serta menciptakan lingkungan yang 

mendukung, dapat memberikan dampak positif bagi 

individu dan komunitas (Lam & Lam, 2023; 

Wickramasinghe et al., 2020). Salah satu intervensi 

untuk meningkatkan mental health individu ialah 

melalui self-healing. Hal ini karena self-healing 

memiliki peran penting dalam proses refleksi diri, 

regulasi emosi dan mindfulness yang membantu 

meningkatkan mental health (Chu et al., 2022). 

Penerapan strategi self-healing dapat menjadi 

pendekatan yang efektif dalam meningkatkan mental 

health pada individu, baik melalui refleksi mandiri, 

meditasi, dan spiritualitas yang berfungsi sebagai 

mekanisme aktif untuk meningkatkan mental health, 

mengurangi stigma negatif, dan memberikan 

kontribusi positif pada individu (Mukharomah & 

Shofa, 2023; Zhou et al., 2025). 

Self-healing merupakan salah satu pendekatan 



psikoterapi yang bertujuan untuk 

meningkatkan kesehatan mental individu. 

Pendekatan ini sering diterapkan dalam 

konteks penanganan trauma pascabencana, 

pengurangan nyeri fisik, manajemen 

emosi, serta penurunan tingkat kecemasan 

(Bachtiar & Faletehan, 2021). Healing 

tidak selalu memerlukan keterlibatan 

terapis secara langsung, karena dapat 

dilakukan secara mandiri melalui 

pendekatan self-healing. Self-healing 

merupakan bagian dari proses pemulihan 

yang dilakukan atas inisiatif individu 

sendiri, sering kali dipandu oleh naluri serta 

dorongan internal untuk mencapai 

keseimbangan psikologis (Farmawati et al., 

2020). Self-healing tidak hanya dapat 

dilakukan secara mandiri, tetapi juga 

menekankan pada konsistensi praktik 

berulang guna mengoptimalkan pemulihan 

kesehatan fisik dan mental. Metode ini 

tidak melibatkan penggunaan obat-obatan, 

melainkan berfokus pada pelatihan 

individu untuk mengenali serta mengelola 

emosi dan pikiran terdalam secara sadar 

dan reflektif (Mutohharoh, 2022). 

Dalam beberapa tahun terakhir, 

perhatian terhadap Self-Healing semakin 

meningkat, terutama dalam kaitannya 

dengan mental health. Penelitian 

menunjukkan bahwa praktik Self-Healing 

dapat berkontribusi signifikan terhadap 

peningkatan mental health individu, 

sebagaimana didukung oleh hasil studi 

yang menunjukkan bahwa metode meditasi 

dan mindfulness dapat secara efektif 

mengurangi gejala stres pasca-trauma dan 

meningkatkan kualitas hidup (Chu et al., 

2022; Lindsay, 2021; Wu et al., 2021). 

Studi lain juga mencatat bahwa 

mengembangkan pemahaman akan Self-

Healing dan teknik manajemen diri pada 

remaja dengan masalah emosional 

memberikan wawasan yang berarti bagi 

pengembangan kebijakan dan intervensi 

(Town et al., 2024). Misalnya, pendekatan 

berbasis mindfulness menunjukkan 

efektivitas yang menjanjikan, terutama 

bagi populasi yang terpinggirkan yang menghadapi 

stigma dan hambatan akses terhadap layanan mental 

health, seperti imigran dan remaja yang mengalami 

trauma (Vroegindewey & Sabri, 2022). Penelitian 

lainnya menunjukkan bahwa aktivitas seperti 

berkebun dapat meningkatkan mental health dengan 

memberikan dukungan emosional dan fisik kepada 

individu (Park & Park, 2024), mencerminkan 

literatur yang lebih luas tentang manfaat lingkungan 

terhadap pemulihan dari stres emosional dan 

psikologis (Husada et al., 2022). 

Selain itu, laporan menunjukkan bahwa orang-

orang yang sudah terbiasa dengan pengobatan 

tradisional sering merasa lebih dekat secara budaya 

dengan cara tersebut. Hal ini membuat metode 

tersebut lebih mudah diterima sebagai cara untuk 

menjaga mental health. (NiaNia & Bush, 2023; 

Wollie et al., 2024). Hal ini menunjukkan bahwa 

budaya memiliki peran penting dalam membicarakan 

Self-Healing. Karena itu, menggabungkan cara 

penyembuhan modern dengan metode tradisional 

bisa sangat membantu untuk meningkatkan mental 

health orang-orang di berbagai komunitas. (O’Keefe 

et al., 2021). Pembelajaran dari berbagai pendekatan 

penyembuhan ini memberikan fondasi untuk 

mendorong lebih banyak penelitian terkait efektivitas 

intervensi self-healing dalam konteks mental health 

di seluruh dunia, terutama dalam menghadapi 

tantangan mental health yang semakin kompleks saat 

ini (Leder & Zawidzki, 2023; Stockton et al., 2023). 

Mental health merupakan bagian penting dari 

kesejahteraan individu yang mencakup aspek 

psikologis, emosional, fisik, dan sosial, serta 

berperan dalam kemampuan seseorang menjalani 

kehidupan secara seimbang. Salah satu pendekatan 

yang efektif dalam mendukung kesehatan mental 

adalah self-healing, yaitu proses penyembuhan diri 

yang dapat dilakukan secara mandiri melalui refleksi, 

regulasi emosi, mindfulness, serta praktik spiritual. 

Temuan studi ini menegaskan bahwa self-healing 

tidak hanya terbukti membantu mengurangi stres dan 

kecemasan, tetapi juga relevan untuk diterapkan di 

berbagai konteks budaya dan sosial. Penggabungan 

metode penyembuhan modern dan tradisional 

merupakan pendekatan holistik yang responsif 

terhadap nilai-nilai lokal, sehingga dapat menjadi 

alternatif strategis dalam memperkuat mental health 

secara lebih inklusif dan berkelanjutan. 



Berdasarkan uraian di atas, literatur 

yang dikaji menunjukkan bahwa istilah 

self-healing masih digunakan dengan 

cakupan yang beragam, mulai dari teknik 

kognitif-verbal seperti self-talk, praktik 

spiritual-religius seperti dzikir dan doa, 

hingga ekspresi diri melalui menulis 

(journaling). Agar batasannya konsisten, 

penelitian ini mendefinisikan self-healing 

sebagai proses pemulihan psikologis yang 

diinisiasi dan dijalankan secara mandiri 

oleh individu, tanpa keterlibatan langsung 

tenaga profesional, melalui teknik-teknik 

reflektif, kognitif, ekspresif, dan/atau 

spiritual yang bertujuan mengelola emosi 

serta meningkatkan kesejahteraan mental. 

Definisi operasional ini menjadi acuan 

dalam menyeleksi dan menganalisis ketiga 

artikel yang dikaji, sehingga bentuk self-

healing yang dimaksud dalam penelitian ini 

tidak mencakup aktivitas rekreasional 

semata (misalnya berlibur atau berbelanja) 

yang tidak disertai proses reflektif atau 

regulasi emosi. 

METODE 
Penelitian ini menggunakan metode 

Systematic Literature Review (SLR) 

dengan mengacu pada pedoman Preferred 

Reporting Items for Systematic Reviews 

and Meta-Analyses (PRISMA). Pendekatan 

ini dipilih untuk mengidentifikasi, 

menyeleksi, mengevaluasi, dan mensintesis 

hasil penelitian secara sistematis mengenai 

hubungan antara self-healing dan mental 

health.  

Proses penelusuran literatur 

dilakukan menggunakan aplikasi Publish 

or Perish dengan memasukkan kata kunci 

"Self-healing" dan "Mental Health". 

Penelusuran difokuskan pada artikel ilmiah 

yang dipublikasikan dalam jurnal nasional 

peer-reviewed dan terindeks SINTA. 

Rentang waktu publikasi dibatasi pada 

periode 2021–2025 untuk memperoleh 

literatur yang relevan dan mencerminkan 

perkembangan penelitian terkini. 

 

Tabel 1. Proses Pengumpulan Data 

 

Pengambilan 

Data 

Kata Kunci 

Publish or 

Perish 

“Self-Healing” DAN 

“Mental Health” 

 

Sumber: Penulis 

 

Tahap identifikasi menghasilkan 94 artikel 

yang sesuai dengan kata kunci pencarian. 

Selanjutnya, seluruh artikel memasuki tahap 

screening untuk dilakukan penyaringan berdasarkan 

kesesuaian topik penelitian dan ketersediaan 

dokumen. Pada tahap ini sebanyak 56 artikel 

dikeluarkan, yang terdiri atas 4 artikel yang tidak 

dapat diakses, 29 dokumen berupa bagian dari 

skripsi, dan 23 artikel yang tidak sesuai dengan ruang 

lingkup penelitian. 

Sebanyak 38 artikel yang lolos tahap 

penyaringan kemudian memasuki tahap eligibility. 

Pada tahap ini dilakukan penilaian terhadap 

kelayakan artikel berdasarkan kriteria inklusi dan 

eksklusi yang telah ditetapkan. Kriteria inklusi 

meliputi: (1) artikel membahas hubungan antara self-

healing dan mental health pada individu, (2) 

dipublikasikan pada rentang tahun 2021–2025, (3) 

memiliki relevansi dengan kajian psikologi atau 

kesehatan mental, serta (4) diterbitkan pada jurnal 

nasional yang terindeks SINTA dan diperoleh 

melalui Publish or Perish. Adapun kriteria eksklusi 

meliputi artikel yang tidak sesuai dengan tema 

penelitian, tidak tersedia dalam bentuk artikel ilmiah 

penuh, atau tidak terindeks SINTA. Berdasarkan 

proses evaluasi tersebut, 35 artikel dikeluarkan 

karena tidak memenuhi kriteria indeksasi SINTA. 

Tahap akhir (included) menghasilkan 3 artikel 

yang memenuhi seluruh kriteria inklusi dan 

selanjutnya dianalisis secara mendalam untuk 

menjawab tujuan penelitian. Seluruh tahapan 

penelitian mengikuti alur PRISMA yang terdiri atas 

identification, screening, eligibility, dan included, 

sebagaimana ditunjukkan pada Gambar 1. 

Analisis dan sintesis terhadap tiga artikel yang 

lolos seleksi dilakukan dengan pendekatan sintesis 

naratif (narrative synthesis), mengingat ketiga artikel 

memiliki desain penelitian yang berbeda (kuasi-

eksperimen, studi kepustakaan, dan laporan 

pengabdian) sehingga tidak memungkinkan 

dilakukan meta-analisis statistik. Setiap artikel 



diekstraksi informasinya ke dalam tabel 

review yang memuat judul, penulis, tahun, 

metode, karakteristik subjek, bentuk 

intervensi, instrumen, hasil (outcome), dan 

keterbatasan penelitian. Data tersebut 

kemudian dibandingkan secara tematik 

untuk mengidentifikasi persamaan, 

perbedaan, kekuatan, dan keterbatasan 

antartemuan, sebagai dasar penyusunan 

bagian hasil dan pembahasan. 

HASIL 
Melalui proses seleksi yang 

sistematis dengan menggunakan 

pendekatan PRISMA, diperoleh sejumlah 

artikel yang memiliki keterkaitan 

substansial dengan upaya peningkatan 

mental health pada individu yang memiliki 

keterkaitan dengan self-healing. Dari total 

94 artikel yang berhasil dikumpulkan dan 

dianalisis, proses pemetaan dilakukan 

secara sistematis melalui penelaahan 

literatur yang mengedepankan ketepatan 

metodologis dan relevansi topik penelitian. 

Setiap artikel dievaluasi berdasarkan 

kriteria inklusi dan eksklusi yang telah 

dirancang sebelumnya, guna memastikan bahwa 

hanya sumber-sumber yang memenuhi standar 

ilmiah yang tinggi yang diikutsertakan dalam 

analisis. Seluruh sumber literatur yang digunakan 

berasal dari publikasi ilmiah yang kredibel dan telah 

terindeks dalam sistem SINTA, sehingga menjamin 

validitas, keandalan, dan kontribusi ilmiah dari 

artikel-artikel tersebut terhadap pengembangan 

wacana akademik dan praktik intervensi dalam ranah 

mental health.  

Adapun kriteria seleksi dalam penelitian ini 

mencakup artikel-artikel yang dipublikasikan dalam 

jurnal yang terindeks Sinta, diterbitkan dalam kurun 

waktu 5 tahun terakhir, yaitu 2021 hingga 2025, yang 

didapatkan dari Publish or Perish. Adapun jurnal-

jurnal yang menjadi sumber artikel antara lain: 

Psychomedia: Jurnal Penelitian Psikologi, SENTRI: 

Jurnal Riset Ilmiah, Amal Ilmiah: Jurnal Pengabdian 

Kepada Masyarakat, dll. Substansi dari artikel yang 

telah dikaji meliputi aspek-aspek penting seperti 

judul penelitian, nama penulis, tahun publikasi, 

metode yang digunakan dan hasil penelitian yang 

diperoleh, sebagai berikut: 

 

 

 

Tabel 2. Review Artikel  

Judul  Penulis  Tahun  metode Hasil  

Efektivitas Self-

Talk Terhadap 

Pengelolaan 

Kesehatan Mental 

di Tengah Pandemi 

COVID-19 

Risky Maulana 

Hidayatullah, 

Faizatun Nisa Al 

Aluf 

2021 Metode 

penelitian ini 

kuasi 

eksperimen jenis 

one-group pre-

test dan post-test 

design. 

Hasil analisis uji t menunjukkan 

nilai t = 6,159 dengan nilai p = 

0,000 (p < 0,05), yang 

mengindikasikan adanya pengaruh 

yang signifikan antara skor pre-

test dan post-test pada subjek 

penelitian. Temuan ini 

menunjukkan bahwa intervensi 

self-talk memberikan dampak 

positif dalam mengatasi gangguan 

psikologis. 

Teknik Self-

Healing Perspektif 

Al-Qur'an Dan 

Sunnah Mengatasi 

Mental Health 

Disorder Pada 

Mahasiswa 

Halik, Muhammad 

Ilyas Y, Nurul 

Hikmah Suhafid, 

La Ode 

Muhammad Agus 

Sapdiman, Dini 

Putri Sari, 

Muhammad Ilyas Y 

2023 Jenis penelitian 

ini adalah 

penelitian 

kepustakaan 

(Library 

Research) yang 

bersumber dari 

berbagai jurnal, 

buku, dan artikel 

yang relevan. 

Temuan penelitian menunjukkan 

bahwa salah satu teknik self-

healing yang berlandaskan 

perspektif Al-Qur’an dan Sunnah 

dalam mengatasi gangguan 

kesehatan mental pada mahasiswa 

adalah penguatan aspek ibadah, 

seperti husnudzan, tawakkal, 

dzikir, doa, shalat, dan puasa. 

Kesimpulannya, melalui 

penerapan teknik ini, mahasiswa 

memperoleh energi positif yang 

berkontribusi terhadap tercapainya 

ketenangan batin 

Psikoedukasi 

Kesehatan Mental 

Rafika Nur 

Kusumawati, Moh. 

2024 Metode yang 

digunakan dalam 

Kegiatan self-healing melalui 

penulisan jurnal sebagai sarana 



dan Praktik Self-

healing pada 

Remaja 

Abdul Hakim, 

Zahrina Mardiyah, 

Bagus Wicaksono, 

Rahmah 

Saniatuzzulfa, 

Arista Adi 

Nugroho, Laelatus 

Syifa Sari 

Agustina, Berliana 

Widi Scarvanovi, 

Sri Kurnianingsih, 

Alma Marikka 

Geraldina 

pengabdian ini 

mencakup tiga 

tahap yaitu 

asesmen mental 

health, 

intervensi-

pelatihan mental 

health, serta 

evaluasi dan 

tindak lanjut. 

expressive writing yang dilakukan 

selama 1 bulan dirasakan dapat 

menurunkan beberapa 

permasalahan psikologis siswa, 

serta mampu meningkatkan 

pemahaman diri siswa terhadap 

dirinya dan resiliensi siswa. 

Dengan begitu, pihak sekolah juga 

dapat menindaklanjuti kegiatan 

yang diberikan melalui 

pengabdian ini seperti penggunaan 

daily journaling pada siswa yang 

dapat mendorong mindfulness dan 

juga berdampak pada 

meningkatnya mental health dan 

menurunkan kasus atau 

permasalahan yang berkaitan 

dengan mental health remaja. 

 

Tabel 3. Karakteristik Subjek, Instrumen, Outcome, dan Keterbatasan Studi yang Direview 

Judul Karakteristik 

Subjek 

Instrumen Outcome Utama Keterbatasan 

Efektivitas Self-

Talk terhadap 

Pengelolaan 

Kesehatan Mental 

di Tengah Pandemi 

COVID-19 

20 mahasiswa 

dengan gangguan 

psikologis pada 

masa pandemi 

COVID-19 

Self-Reporting 

Questionnaire 

(SRQ); uji t 

Penurunan 

gangguan 

psikologis 

signifikan setelah 

intervensi self-talk 

(t = 6,159; p = 

0,000) 

Sampel kecil 

(n=20), desain 

one-group tanpa 

kelompok kontrol 

sehingga rentan 

bias, generalisasi 

terbatas 

Teknik Self-

Healing Perspektif 

Al-Qur'an dan 

Sunnah Mengatasi 

Mental Health 

Disorder pada 

Mahasiswa 

Tidak melibatkan 

subjek manusia 

langsung; sumber 

data berupa jurnal, 

buku, dan Al-

Qur'an/hadis (studi 

kepustakaan) 

Analisis 

dokumen/teks 

(bukan instrumen 

psikometrik) 

Identifikasi bentuk 

self-healing 

religius 

(husnudzan, 

tawakkal, dzikir, 

doa, shalat, puasa) 

yang berpotensi 

mendukung 

ketenangan batin 

mahasiswa 

Bersifat 

konseptual-

tekstual tanpa data 

empiris lapangan 

sehingga 

efektivitas belum 

diuji secara 

kuantitatif 

Psikoedukasi 

Kesehatan Mental 

dan Praktik Self-

Healing pada 

Remaja 

311 siswa SMA X 

Surakarta 

Asesmen kondisi 

mental health; 

jurnal ekspresif 

(expressive writing) 

selama 1 bulan; 

evaluasi program 

Penurunan 

permasalahan 

psikologis, 

peningkatan 

pemahaman diri 

dan resiliensi siswa 

Laporan 

pengabdian tanpa 

kelompok 

pembanding/kontr

ol, evaluasi 

bersifat deskriptif 

sehingga 

kausalitas belum 

dapat dipastikan 

Sumber: Penulis 

 

 

 

 

 

 

Tabel 4. Kriteria Inklusi dan Ekslusi 

Kriteria Inklusi Ekslusi 

Relevansi Self-Healing, 

Mental 

Health 

Bukan Self-

Healing, 

Mental 

Health 
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tahun 

terakhir 

Berkisar 

2021 sampai 

2025 

Kurang dari 

2021 sampai 

2025 

Dokumen Artikel 

Penelitian 

Buku, 

Prosiding, 

website, 

skripsi 

Terindeks 

dan akses 

SINTA dan 

Publish or 

Perish 

Selain SINTA 

dan Publish 

or Perish 

Sumber: Penulis 

 

Setelah melalui tahap penyaringan awal 

(screening), sebanyak 94 artikel berhasil 

dikumpulkan dan dinyatakan sesuai dengan 

kriteria seleksi awal. Pada tahap berikutnya, 

yaitu tahap kelayakan (eligibility), jumlah 

artikel yang memenuhi persyaratan lebih lanjut 

tersisa tiga, dengan ketentuan bahwa 

seluruhnya merupakan publikasi yang 

terindeks dalam SINTA dan diperoleh melalui 

mesin pencari ilmiah Publish or Perish. Tahap 

ini juga mencakup proses kualifikasi 

tambahan, di mana ketiga artikel tersebut 

dipilih berdasarkan penilaian terhadap kualitas 

isi dan relevansi topik. Setelah dinyatakan 

layak, artikel-artikel tersebut kemudian 

melalui proses evaluasi dan verifikasi akhir 

untuk memastikan kesesuaian substansi 

dengan fokus kajian yang menjadi inti dari 

penelitian ini. 

PEMBAHASAN  
Penelitian oleh Hidayatullah dan Al 

Aluf (2021) yang berjudul 'Efektivitas Self-

Talk terhadap Pengelolaan Kesehatan Mental 

di Tengah Pandemi COVID-19' menggunakan 

metode kuasi-eksperimen dengan desain one-

group pretest-posttest. Penelitian ini 

melibatkan 20 partisipan yang mengalami 

gangguan psikologis. Instrumen yang 

digunakan untuk menyaring gangguan 

psikologis adalah Self-Reporting 

Questionnaire (SRQ). Analisis data dilakukan 

menggunakan uji t untuk membandingkan 

kondisi psikologis sebelum dan sesudah 

intervensi. Hasil analisis menunjukkan nilai t = 

6,159 dengan p = 0,000 (p < 0,05), yang 

menunjukkan adanya pengaruh signifikan dan 

positif dari intervensi self-talk dalam 

mengurangi gangguan psikologis pada subjek 

penelitian. 

Review artikel kedua Halik et al (2023) 

yang berjudul “Teknik Self-Healing Perspektif 

Al-Qur'an dan Sunnah Mengatasi Mental 

Health Disorder Pada Mahasiswa”. Penelitian 

ini menggunakan metode studi pustaka 

(library research) dengan mengumpulkan data 

dari berbagai sumber seperti jurnal, buku, serta 

artikel yang relevan. Informasi yang dikaji 

berasal dari Al-Qur’an dan hadis yang 

berkaitan dengan tema penelitian. Data 

dikumpulkan melalui metode dokumentasi, 

yaitu dengan menelusuri, membaca, dan 

mencatat informasi penting mengenai teknik-

teknik self-healing yang bisa membantu 

mengatasi gangguan mental health. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa salah satu 

bentuk self-healing menurut pandangan Al-

Qur’an dan Sunnah adalah memperkuat 

ibadah, yang mencakup sikap husnudzan 

(berprasangka baik), tawakkal (berserah diri 

kepada Allah), dzikir, doa, shalat, dan puasa. 

Kesimpulannya, penerapan teknik-teknik ini 

dapat memberikan energi positif bagi 

mahasiswa dan membantu mereka meraih 

ketenangan batin. 

Review artikel ketiga Kusumawati et al 

(2024) yang berjudul “Psikoedukasi Kesehatan 

Mental dan Praktik Self-Healing pada 

Remaja”. Pengabdian ini dilaksanakan melalui 

tiga tahapan, yaitu penilaian kondisi mental 

health, pemberian pelatihan sebagai bentuk 

intervensi, serta proses evaluasi dan tindak 

lanjut. Kegiatan ini ditujukan kepada siswa-

siswa di SMA X Surakarta, dengan total 

partisipasi sebanyak 311 siswa. Selama satu 

bulan, para siswa mengikuti kegiatan self-

healing dengan menulis jurnal sebagai bentuk 

expressive writing. Hasilnya, kegiatan ini 

dirasakan mampu mengurangi berbagai 

masalah psikologis yang dialami siswa, serta 

membantu mereka lebih memahami diri 

sendiri dan meningkatkan ketahanan mental 

(resiliensi). Pihak sekolah juga disarankan 

untuk melanjutkan program ini, misalnya 

dengan menerapkan kebiasaan journaling 

harian, yang dapat mendorong kesadaran diri 

(mindfulness) dan berdampak positif terhadap 



peningkatan mental health serta penurunan 

masalah psikologis pada remaja. 

Secara menyeluruh, temuan-temuan 

yang dikaji dalam penelitian ini menegaskan 

bahwa self-healing merupakan strategi yang 

relevan, fleksibel, dan efektif dalam 

meningkatkan mental health. Self-talk, self-

healing berbasis nilai spiritual, maupun 

ekspresi diri melalui journaling adalah teknik 

intervensi yang dapat meningkatkan mental 

health. Pendekatan-pendekatan ini tidak hanya 

bersifat terapeutik, tetapi juga dapat 

diintegrasikan dalam kehidupan sehari-hari 

secara preventif. Oleh karena itu, integrasi 

pendekatan psikologis, edukatif, dan spiritual 

dapat menjadi strategi efektif untuk mengatasi 

dan mencegah gangguan mental health, 

khususnya pada kelompok rentan seperti 

remaja dan mahasiswa. 

Apabila dibandingkan, ketiga studi 

tersebut memiliki persamaan pada penekanan 

bahwa self-healing dapat dilakukan secara 

mandiri dan berkontribusi positif terhadap 

kondisi psikologis subjeknya. Namun, 

ketiganya berbeda dalam pendekatan 

metodologis: studi Hidayatullah dan Al Aluf 

(2021) bersifat kuantitatif-eksperimental 

dengan pengukuran sebelum-sesudah, studi 

Halik et al. (2023) bersifat konseptual-tekstual 

tanpa data lapangan, sedangkan studi 

Kusumawati et al. (2024) bersifat deskriptif-

evaluatif dari sebuah program pengabdian. 

Kekuatan studi pertama terletak pada adanya 

data kuantitatif yang terukur, meskipun 

keterbatasannya adalah jumlah sampel yang 

kecil dan tidak adanya kelompok kontrol. Studi 

kedua unggul dalam kedalaman kajian nilai 

spiritual, tetapi tidak menyertakan pengujian 

empiris terhadap efektivitasnya. Studi ketiga 

memiliki keunggulan pada jumlah partisipan 

yang relatif besar dan konteks penerapan di 

lapangan, namun tidak dirancang untuk 

menguji hubungan sebab-akibat secara ketat. 

Perbedaan desain dan keterbatasan pada 

masing-masing studi ini menunjukkan bahwa 

temuan mengenai pengaruh self-healing 

terhadap mental health dalam tinjauan ini perlu 

dimaknai sebagai indikasi awal yang konsisten 

pada tiga konteks berbeda, bukan sebagai bukti 

kausal yang kuat dan dapat digeneralisasikan. 

KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil tinjauan terhadap tiga 

artikel yang dianalisis dalam penelitian ini, 

dapat disimpulkan bahwa self-healing 

dilaporkan berpengaruh positif terhadap 

mental health pada subjek-subjek yang diteliti, 

yaitu mahasiswa dan remaja. Self-healing pada 

ketiga studi tersebut membantu mengurangi 

gangguan psikologis pada kelompok rentan 

seperti remaja dan mahasiswa, meskipun 

mengingat jumlah studi yang terbatas serta 

perbedaan desain dan konteks ketiganya, 

temuan ini belum dapat digeneralisasikan pada 

populasi yang lebih luas dan masih 

memerlukan pengujian lebih lanjut. Praktik 

self-healing dapat dilakukan secara mandiri 

melalui berbagai teknik seperti menulis jurnal. 

Selain itu, teknik self-healing yang dapat 

digunakan, seperti self-talk, self-healing 

berbasis nilai spiritual, maupun ekspresi diri, 

dilaporkan dapat membantu mengatasi mental 

health disorder pada individu. Secara praktis, 

temuan ini mengindikasikan bahwa institusi 

pendidikan, layanan kesehatan mental, 

maupun komunitas dapat mempertimbangkan 

integrasi teknik self-talk, penguatan nilai 

spiritual, dan expressive writing sebagai 

bagian dari upaya promosi dan pemeliharaan 

mental health yang bersifat preventif dan 

mudah diakses, sembari tetap didampingi 

evaluasi berkelanjutan mengingat keterbatasan 

bukti yang tersedia. 

Penelitian selanjutnya disarankan agar 

cakupan populasi dan konteks subjek diperluas 

ke berbagai ranah agar hasil temuan menjadi 

lebih representatif dan kontekstual. Penelitian 

lanjutan juga penting untuk mengkaji secara 

kritis peran faktor-faktor lingkungan dan sosial 

yang dapat berkontribusi dalam mendukung 

atau justru menurunkan mental health pada 

individu. Lebih jauh, eksplorasi terhadap 

variabel-variabel tambahan seperti teknik 

relaksasi, aktivitas menulis, praktik 

mindfulness, positive self-talk, pengelolaan 

diri, sikap syukur (gratitude), kemampuan 

memaafkan (forgiveness), kebiasaan membaca 



Al-Qur’an, serta penguatan aspek spiritual 

melalui ibadah. 
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