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ABSTRAK 

 
Zuhriyatul Rofiqo, NIM. 07219038. FLEXING DAN KONTROL DIRI 

(Zuhud Hamka Sebagai Terapi Kontrol Diri Gen-Z Pagerwojo Buduran Sidoarjo). 

Skripsi, Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi, Fakultas Ushuluddin dan 

Filsafat, Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya. 

Skripsi ini membahas mengenai FLEXING DAN KONTROL DIRI 

(Zuhud Hamka Sebagai Terapi Kontrol Diri Gen-Z Pagerwojo Buduran Sidoarjo). 

Hal yang melatarbelakangi kepenulisan skripsi ini adalah jika dicermati tergambar 

jika masyarakat Kota Sidoarjo hidup dalam kemakmuran dan kemewahan. 

Namun, fakta menyatakan lain bahwa hidup sekarang semua bisa dipoles dan 

direkayasa. Dengan kata lain, banyak orang yang melakukan flexing terutama 

Gen-Z untuk menutupi dirinya dari kekurangan dan kelemahan. Melalui penelitian 

ini penulis ingin memberikan sudut pandang yang berbeda agar membuka sudut 

pandang baru di masyarakat terkait adanya flexing atau pamer harta di berbagai 

medsos pribadinya. Sehingga masalah yang akan diangkat penulis pada penelitian 

saat ini ialah untuk mengetahui bagaimana metode terapi kontrol diri dalam 

menghindari flexing, serta bagaimana teknik atau cara penerapan zuhud Hamka 

pada flexing Gen-Z. Dalam penelitian ini menggunakan jenis Penelitian tindakan 

(action research). Adapun teknik pengumpulan data terdiri dari identifikasi 

masalah, perumusan tujuan, merencanakan tindakan yang akan dilakukan untuk 

mencapai tujuan yang telah dirumuskan, pelaksanaan tindakan setelah 

perencanaan selesai dilakukan pelaksanaan tindakan yang telah direncanakan, 

evaluasi setelah tindakan dilaksanakan, refleksi tahap terakhir sumber data 

sekunder yang berasal dari jurnal, artikel, skripsi, hingga karya ilmiah lainnya 

yang masih relevan dengan penelitian penulis. Dalam pemikiran Hamka banyak 

membahas tentang konsep zuhud, yaitu sebuah prinsip kehidupan yang 

mengajarkan untuk mengendalikan nafsu dan mengejar kebahagiaan dunia 

akhirat. Menurut Hamka, zuhud bukanlah menghindari dunia dan hidup dalam 

kesendirian, tetapi bagaimana menjaga keseimbangan antara dunia dan akhirat. 

Hamka mengatakan bahwa zuhud adalah cara hidup yang menjadikan manusia 

merasa cukup dengan apa yang dimilikinya, tidak tergoda oleh kekayaan dan 

kemewahan, serta mampu mengendalikan nafsu untuk memenuhi keinginan 

duniawi. Menurut Hamka, orang yang zuhud tidak hanya mencari keuntungan 

materi, tetapi juga mencari keuntungan spiritual. 
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