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ABSTRAK 

 

Desakan kehidupan yang semakin tenggelam dengan arus kemajuan ekonomi dan pembangunan kini 

menjadikan individu semakin dibebani masalah kesihatan global termasuklah kesihatan mental. 

Kesihatan mental amat berkait rapat dengan kehidupan seharian seseorang. Seperti kesihatan fizikal, 

kesihatan mental juga mesti dipelihara melalui pemilihan gaya hidup yang disarankan oleh Islam. 

Timbulnya pelbagai isu moral kesan daripada kesihatan mental berpunca daripada pengabaian 

seseorang terhadap pemilihan gaya hidup yang tidak selari dengan Islam. Menurut literatur, gaya 

hidup merupakan faktor penyumbang kepada tekanan darah yang boleh mempengaruhi tahap 

kesihatan mental seseorang. Oleh itu, kertas kerja ini berhasrat mengemukakan konsep gaya hidup 

halal sebagai alat untuk memastikan kesejahteraan mental seseorang dengan menggunakan kaedah 

tinjauan terhadap sorotan kajian dan karya terdahulu. Hasil sorotan yang dijalankan didapati gaya 

hidup halal mampu mempengaruhi tahap kesejahteraan mental seseorang melalui aplikasi 3F iaitu 

Faith, Food, dan Fun. Perbincangan lanjut akan dihuraikan dalam kertas kerja ini. 

 

Kata kunci: Gaya Hidup Halal, Kesejahteraan Mental, Gaya Hidup, Terapi Kesihatan Mental 

 

 

APPLICATION OF HALAL LIFESTYLE CONCEPT FOR MENTAL WELL-BEING 

 

ABSTRACT 

 

The pressures of life which is further drowned with economic progress and development has rendered 

the individual to be more burdened with global health problems including mental health. Mental 

health is closely related to one's daily life. Like physical health, mental health must also be preserved 

through lifestyle choices suggested by Islam. The emergence of various moral issues as a result of 

mental health stemmed from the individual’s neglect on the selection of lifestyles that are not in line 

with Islam. According to literatures, lifestyle is a contributing factor to blood pressure that can 

influence a person's mental health level. Therefore, this paper aims to present the concept of halal 

lifestyle as a tool for ensuring mental well-being of individuals by reviewing and highlighting  

previous research and works. The findings from literatures reviewed reveal that the halal lifestyle can 

influence one's mental well-being through the 3F applications, Faith, Food, and Fun. Further 

discussions are presented in this paper. 

 

Keywords: Halal Lifestyle, Mental Well-Being, Lifestyle, Mental Health Therapy 

 

 

PENDAHULUAN 

 

Revolusi industri 4.0 sering menjadi perbualan dan perhatian di seluruh dunia masa kini. Seiring 

fenomena ini, tidak dinafikan wujudnya nilai-nilai kebaikan dan keburukan yang sentiasa 

menggambarkan perkembangan revolusi 4.0 ini. Perubahan yang berlaku secara keseluruhannya 

dirasai secara kolektif serta mempengaruhi gaya hidup, psikologi, persekitaran dan kesihatan 

seseorang individu. Hal ini termasuklah peningkatan tahap kesihatan mental masyarakat yang 

membimbangkan di seluruh dunia. Menurut Wilber (2000), sesebuah revolusi mempunyai kesan yang 

meluas terhadap psikologi dan gaya hidup masyarakat. Malah, teknologi yang semakin moden kini 

bukan sahaja mempengaruhi psikologi, dan gaya hidup, bahkan biologi masyarakat pada saat manusia 

hanya mula memahami sesuatu teknologi tersebut. Selain itu, inovasi teknologi dan kesan gaya hidup 
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seseorang mampu berubah lebih cepat daripada yang manusia tahu bagaimana untuk mengubah diri 

manusia itu sendiri (Putnam, 2000).  

Kesihatan mental bukan sahaja dipengaruhi oleh sifat seseorang, keadaan hidup dan 

peristiwa-peristiwa yang berlaku dalam kehidupan, tetapi perilaku dan aktiviti setiap hari yang 

dilakukan oleh  individu juga merupakan penyumbang terbesar dalam menentukan tahap kesihatan 

mental seseorang (Julia Velten et al., 2014). Kajian prospektif secara konsisten mendapati terdapat 

hubungan dua hala antara faktor pemilihan gaya hidup dan kesihatan fizikal serta mental seseorang 

(Jonsdottir et al 2010, Xu et al, 2010). Kesihatan fizikal dianggap sebagai kemampuan untuk 

menjalani kehidupan yang penuh dan aktif tanpa mengira apa-apa halangan fizikal manakala 

kesihatan mental pula dianggap sebagai kemampuan untuk hidup dalam masyarakat dan memberi 

sumbangan kepada masyarakat disekeliling atau kepada masyarakat yang lebih besar (Guy, 2013). 

Oleh itu, gaya hidup berupaya memberikan penambahbaikan dalam kesihatan dan kesejahteraan 

mental serta fizikal seseorang, walaupun dalam perubahan yang kecil.  

 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

Terdapat pelbagai pilihan gaya hidup yang dikenali sebagai pemboleh ubah kepada kesihatan mental 

dan fizikal. Ianya termasuklah bersukan atau aktiviti fizikal yang sederhana (Fogelholm 2010), 

mengambil bahagian dalam aktiviti budaya, seperti menyanyi atau membaca buku (Bygren, Konlaan 

& Johansson, (1996); Bygren e tal., (2009), menjauhkan diri daripada aktiviti merokok (Schane, Ling 

& Glantz, 2010), mengekalkan indeks jisim badan (BMI) dalam julat berat badan normal (Harriss et al 

2009b), dan memakan makanan yang sihat (Scarborough et al., 2012). Selain itu, terdapat hubungan 

antara pemilihan gaya hidup dan pelbagai penyakit somatik, seperti kanser (Harriss et al 2009a), 

penyakit jantung (Sattelmair et al, 2011), dan stroke (He, Nowson & MacGregor 2006). 

Penilaian data dari EPIC-Norfolk Prospective Population Study juga menunjukkan bahawa 

kehadiran gabungan empat gaya hidup sihat yang penting menurunkan jumlah kematian apabila 

dibandingkan dengan ketiadaan gaya hidup ini (Khaw et al. 2008). Tingkah laku gaya hidup yang 

sihat tersebut ialah tidak merokok, 30 minit aktiviti fizikal harian, pengambilan alkohol sederhana 

atau tiada alkohol dan pengambilan buah-buah atau sayur-sayuran yang mencukupi dan diukur 

melalui tahap plasma vitamin C. Dengan peningkatan bilangan tingkah laku yang sihat, risiko 

kematian dapat dikurangkan menerusi penilaian selama sebelas tahun terhadap kedua-dua kategori ini 

iaitu golongan yang mengamalkan gaya hidup sihat dan golongan yang tidak mengamalkan gaya 

hidup sihat. Hal ini menggambarkan individu yang tidak mengamalkan gaya hidup sihat mempunyai 4 

kali ganda risiko kematian dengan jangkaan jangka hayat selama 14 tahun berbanding individu yang 

mengamalkan gaya hidup sihat (Khaw et al 2008) . Corak keputusan yang sama juga ditemukan 

dalam hubungan di antara kesihatan dan strok. Keempat tingkah laku ini meramalkan lebih daripada 

dua kali perbezaan dalam pesakit strok dengan populasi kajian yang sama (Myint et al., 2009). 

Seterusnya, terdapat bukti yang menunjukkan bahawa faktor gaya hidup juga mempunyai 

kesan positif terhadap domain psikologi, iaitu dapat mengurangkan kemurungan serta kebimbangan 

(Scott et al 2008, Xu et al, 2010), meningkatkan kepuasan hidup (Headey, Muffels & Wagner, 2013) 

dan mampu mengawal tahap kesihatan mental seseorang (Chaney et al 2007 Hamer et al 2009 Rohrer 

et al 2005). Kajian oleh Mammen dan Faulkner (2013) yang menganalisis 30 kajian berkaitan 

hubungan gaya hidup dan kesihatan mental dan telah mengenal pasti aktiviti fizikal sebagai faktor 

perlindungan yang penting dalam mengurangkan risiko mengalami kemurungan. Selain itu, kajian 

Mammen dan Faulkner (2013) juga telah menemukan kesan positif aktiviti senaman dan bersukan 

dalam mengurangkan gejala kegelisahan pada pesakit anxiety dan mengurangkan risiko mendapat 

penyakit kronik. Hal ini membuktikan bahawa pemilihan gaya hidup telah menyumbang kepada tahap 

kesihatan mental seseorang sebagaimana dipamerkan dalam rajah 1 
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Rajah 1: Pengaruh Faktor Berisiko Terhadap Masalah Kesihatan Mental (Laporan Tinjauan Morbiditi 

dan Kesihatan Kebangsaan, 2017) 

 

Berdasarkan Rajah 1 menunjukkan faktor gaya hidup menjadi penyumbang terbesar terhadap 

kewujudan masalah kesihatan mental bagi seseorang. Faktor gaya hidup tersebut adalah termasuk 

kepada gaya hidup yang bertentangan dengan syariat Islam seperti penggambilan alkohol, dadah dan 

merokok. Oleh itu, dengan mengenal pasti risiko dan faktor pemilihan gaya hidup adalah penting 

untuk mengurangkan bebanan gangguan mental seterusnya mengawal tahap kesihatan mental 

seseorang. Namun, sebagai umat Islam pemilihan gaya hidup untuk kesejahteraan mental, bukan 

sahaja merangkumi empat tingkah laku seperti yang dinyatakan, tetapi haruslah bertepatan dengan 

syariat Islam. Di dalam perbincangan seterusnya akan dikemukakan konsep gaya hidup halal 

berasaskan kepada 4F iaitu faith, food, dan fun. 

 

KONSEP GAYA HIDUP HALAL 

 

Gaya hidup adalah cara seseorang menjalani kehidupan dalam pemahaman umum. Ia dinyatakan 

sebagai satu set sikap, tabiat atau harta benda yang berkaitan dengan seseorang atau kumpulan 

tertentu dan ia merangkumi corak tingkah laku kerja dan aktiviti masa lapang sebagai asas kepada 

individu termasuk aktiviti, pendapat, nilai dan kepentingan (Hasan Ahmad & Aini Ahmad, 2015). 

Menurut Lewis (2010) dan Tomlinson (2003), gaya hidup dipengaruhi oleh faktor-faktor seperti 

budaya, keluarga, kumpulan rujukan, dan kelas sosial. Gaya hidup dari perspektif  Islam yang 

diistilahkan sebagai gaya hidup halal dalam penulisan ini adalah satu corak hidup yang tidak 

bertentangan dengan prinsip-prinsip Islam. Keadaan ini merangkumi perilaku, makanan, kesihatan, 

pakaian, perniagaan, pembangunan, pengurusan serta segala aktiviti harian manusia.  

Konsep halal pula merupakan satu konsep yang universal. Kesedaran terhadap kepentingan 

halal dalam kehidupan seharian manusia telah bemula sejak sedekad yang lalu (Hasan Ahmad & Aini 

Ahmad, 2015). Namun, ia lebih banyak tertumpu kepada produk seperti makanan, produk kesihatan, 

produk perbankan, pakaian dan sebagainya. Halal seharusnya meliputi seluruh spektrum kehidupan 

manusia terutama yang beragama Islam dan dijadikan sebagai gaya hidup seseorang Muslim. Gaya 

hidup halal amat penting diaplikasikan terutamanya kepada seseorang yang beragama Islam kerana ia 

mencerminkan keperibadian umat Islam serta memandu manusia untuk bertindak sesuai dengan 

syariat (Tridjoko Wisnu Murti, 2017). Namun, menurut Maryam (2008), gaya hidup halal ini kurang 

diberi perhatian berpunca kepada kurangnya kefahaman dan kesedaran dalam kalangan umat Islam. 

Perkataan 'halal' berasal dari perkataan Arab yang bermakna, 'sah', 'dibenarkan', atau 'undang-undang 
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berlandaskan undang-undang syariah' (al-Qardhawi, 1995). Al-Qardhawi (1995) juga menerangkan 

bahawa halal adalah sesuatu yang dibenarkan oleh syariat. Halal juga membawa maksud bertentangan 

dengan haram, yang merupakan sesuatu yang dilarang oleh Syariat dan seseorang akan menghadapi 

murka Allah SWT jika melakukan perbuatan yang haram. Halal dan haram adalah sebahagian 

daripada sistem kehidupan dalam Islam, yang disebut Syariah. Sesuatu yang berlaku di antara halal 

dan haram adalah makruh, fasa yang lebih rendah daripada haram dan dengan hukuman yang tidak 

seteruk haram. Halal dan haram adalah dua aspek yang disebutkan dalam al-Qur'an oleh Allah SWT 

dan ini dijelaskan oleh Rasulullah SAW melalui sunnah yang terakhir (Nurul Izza Abdul Aziz & 

Fadzila Azni Ahmad, 2018). 

Gaya hidup halal dapat disimpulkan sebagai pola kehidupan seseorang yang didasari oleh 

pemikiran dan konsep Islam. Seseorang yang mengamalkan gaya hidup halal akan memperhatikan 

setiap sesuatu yang dihalalkan dan dilarang oleh agama (Fauziah Yasinta, 2017). Selain itu, seseorang 

yang menerapkan gaya hidup halal dalam kehidupan seharian adalah seseorang yang meneliti 

sebaiknya ajaran Islam, menjauhi larangan dan melaksanakan perintah Allah SWT seperti menutup 

aurat, memilih makanan yang halal serta memilih hiburan-hiburan yang dibenarkan dalam syarak. 

Gaya hidup halal juga merupakan tatacara hidup yang berasaskan kepada 3F sebagai komponen utama 

iaitu faith, food dan fun.  

Faith (keimanan) merupakan kepercayaan seseorang terhadap Allah SWT dan juga Rasul 

SAW yang mendorong manusia bertindak mengikut syariat Islam. Kajian terdahulu telah banyak 

membuktikan implikasi positif dari keimanan seseorang kepada Allah SWT serta rukun iman yang 

lainnya dalam proses penyembuhan mental manusia (Hamdani Bakran, 2001). Keimanan ini 

merupakan tunjang utama dalam mengaplikasikan gaya hidup halal. Hal ini kerana, natijah yang 

dihasilkan akan mempengaruhi kepada komponen yang lainnya. Seterusnya, Food (makanan) pula 

merupakan keperluan asasi bagi manusia. Ia diperlukan oleh manusia, haiwan, tumbuhan dan hidupan 

lain  demi kelangsungan hidup. Menurut Che Wan Jasimah Wan Mohamed Radzi (2001), pemakanan 

ialah sains yang berkaitan zat-zat atau khasiat atau nutrien dalam makanan. Asasnya, pemilihan 

makanan seseorang akan menentukan status kesihatan fizikal dan mental seseorang. Untuk itu, 

pemilihan pemakanan merupakan proses bagaimana tubuh memberi tindak balas terhadap kandungan 

dan nutrien dalam pemakanan yang dipilih. Pemilihan  makanan yang menepati hukum syarak dapat 

membantu pembinaan fizikal dan mental yang baik. Selain itu, pemilihan makanan yang halal itu 

dapat menambah cahaya iman dan membuat doa terkabul dan makanan yang haram akan 

menggelapkan hati (al-Ghazali, 1987). 

Fun (hiburan) dalam Islam sangat berlawanan dengan konsep mencari hiburan dan kepuasan 

murahan bagi memenuhi tuntutan nafsu badani tanpa sempadan. Malah hiburan itu juga adalah suatu 

yang terkawal dan terarah, dan bukannya satu cara mencari keseronokan dengan cara yang amat bebas 

sehingga tidak terkawal dan tidak terikat dengan batas-batas perundangan dan nilai keagamaan. 

Konsep hiburan dalam Islam, ialah untuk mencari kesejahteraan, ketenangan dan kepuasan, terlepas 

dari perasaan bersalah, ketegangan dan keresahan. Ia dapat dilakukan di waktu lapang, secara 

individu, bersama keluarga atau kawan-kawan, bahkan ketika beribadah seperti seni taranum 

membaca al-Quran, gubahan sajak dan syair yang membesarkan Allah dan sebagainya (Abu Bakar 

Yang, 2007). Konsep berhibur dengan tujuan untuk kesejahteraan, menenangkan fikiran dan 

kerehatan tubuh badan ini dapat dilihat dalam sebuah hadis Rasulullah s.a.w. kepada Abdullah bin 

Amr bin Al-As, yang bermaksud:  

 

"Wahai Abdullah bin Amar, "Sesungguhnya ke atas kamu hak untuk Allah s.w.t., dan ke 

atas kamu hak untuk tubuh kamu, dan ke atas kamu hak untuk keluarga kamu. Maka 

berilah kepada yang miliki hak tersebut." (Riwayat al-Bukhari) 

 

Selain itu, Islam juga telah meletakkan garis panduan asas yang perlu dipatuhi bagi 

memastikan sebarang bentuk hiburan yang ingin diketengahkan ke dalam masyarakat tidak terbabas 

dari landasan syariat. Antaranya ialah niat yang betul, tiada unsur-unsur yang bercanggah dengan 

akidah dan syariat Islam, tidak meninggal dan melalaikan kewajipan yang difardukan oleh Allah 

SWT, sentiasa menjaga adab-adab pergaulan, tiada unsur perjudian (pertaruhan) dan tidak berlaku 

pembaziran. Juga tujuannya hendaklah betul, seperti untuk kesihatan, ketenangan dan kepuasan, jalan 

untuk taqarub dan mencapai keredaan Allah SWT, serta dapat menjalin hubungan sesama manusia. 
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HUBUNGAN GAYA HIDUP HALAL DENGAN KESEJAHTERAAN MENTAL 

 

Kesihatan mental semakin dikenali sebagai komponen kesihatan umum (Herrman et al 2005). Setiap 

tahun, lebih daripada 38% penduduk di dalam Kesatuan Eropah mengalami sekurang-kurangnya satu 

gangguan mental. Kedua-dua kos penjagaan kesihatan langsung serta kos bukan perubatan dan tidak 

langsung sangat besar, kerana gangguan mental dan neurologi membawa kepada jumlah kos € 798 

bilion di Eropah pada tahun 2010. Gangguan mental yang paling mahal adalah mood (€ 113.4 bilion), 

psikotik ( € 94.0 bilion), dan gangguan kecemasan (€ 74.4 bilion) dengan kemurungan unipolar yang 

paling membebankan dari segi produktiviti yang hilang sejak kecacatan atau kematian pramatang 

(Olesen et al., 2012). 

Secara global pula, dilaporkan bahawa kira-kira 264 juta orang mengalami kemurungan, salah 

satu penyebab utama kecacatan. Kos penyakit mental telah dianggarkan sebanyak US $ 2.5 trilion 

(RM10,282 trilion) pada tahun 2010 dan diunjurkan untuk mencapai US $ 6 trilion (RM24.7 trilion) 

pada tahun 2030. Trend ini juga berlaku di Malaysia, dengan peningkatan tiga kali ganda dalam 

masalah kesihatan mental antara penduduk sejak 20 tahun yang lalu. Jika kita menggunakan unjuran 

yang sama, daripada anggaran kerugian Malaysia akan menjadi AS $ 10.6 bilion (RM43.6 bilion) 

untuk 2010 sebelum ia akan meningkat kepada AS $ 24.3 bilion (RM99.9 bilion) menjelang 2030 

(World Health Organization (WHO), 2018). 

Oleh itu, satu kaedah diperlukan bagi memastikan tahap kesihatan mental manusia berada 

pada paras normal dan mampu menjalankan aktiviti harian dengan baik. Keimanan dapat merawat 

kegelisahan dan tekanan dalam hidup sekali gus mengembalikan fitrah kepada kehidupan yang tenang 

dan mental yang sejahtera (Muhammad Uthman Najati 1987). Siti Khatijah Said (2017) ada 

menjelaskan keimanan seseorang akan mempengaruhi kepada tindakan seseorang iaitu menzahirkan 

kepercayaan, memberi kemaafan dan berfikiran positif. Kepercayaan merupakan akuan bahawa 

sesuatu itu adalah benar sebagaimana keyakinan tentang kewujudan Allah SWT yang mendorong 

manusia untuk melaksanakan perintah dan menjauhi larangan Allah SWT. Memberi kemaafan pula 

sebagai satu tindakan yang dapat menghindarkan seseorang dari sifat negatif seperti ego. Manakala 

berfikiran positif mendorong manusia untuk berfikir kebesaran Allah SWT mengatasi segala sesuatu 

serta melahirkan nilai diri yang positif seperti kebahagiaan, ketenangan dan kesederhanaan dalam 

kehidupan.  

Seterusnya, pemilihan makanan yang halal dan baik memberi impak besar terhadap 

perkembangan kesihatan mental manusia. Kajian Mohd Azlan Abdullah & Noraziah Ali (2011) 

mendapati terdapat hubungan di antara kesihatan mental seseorang dengan kualiti makanan, amalan 

pengambilan diet seimbang serta jadual pemakanan yang konsisten. Selain itu, makanan yang halal 

lagi baik serta amalan pemakanan yang seimbang dan sihat boleh mententeramkan fikiran. Ini kerana, 

emosi individu sering berubah daripada emosi yang stabil kepada yang tidak stabil disebabkan 

kekecewaan, putus asa, rasa bersalah, dan sedih kerana kehilangan sesuatu (Aemy Liza Minhat & 

Arieff Salleh Rosman, tt). Mental yang sihat terletak pada badan yang sihat. Dalam memastikan 

kesejahteraan mental sentiasa positif, unsur pemakanan perlu diambil kira kerana ia akan menentukan 

kesihatan tubuh badan manusia dan akhirnya mampu melahirkan mental yang sihat. 

Secara umumnya, muzik dan seni suara adalah merupakan hasil daya cipta yang 

mencerminkan manifestasi pemikiran, emosi, dan gubahan manusia. Ianya adalah sebahagian 

daripada aktiviti rekreasi manusia yang terkandung di dalamnya seni, budaya, hiburan, kehalusan 

bahasa dan juga pemikiran yang sentiasa diperbincangkan dalam mana-mana sejarah, kebudayaan dan 

tamadun manusia. Budaya berhibur sama ada dalam bentuk bermain muzik atau seni suara pada 

asalnya ialah satu aktiviti rekreasi yang boleh melapangkan fikiran, menenangkan hati dan perasaan, 

melupakan kesedihan, bahkan dapat menguatkan kemahuan dengan mematuhi peraturan-peraturan 

dan disiplin-disiplin tertentu. 

Jelas kepada kita bahawa tujuan berhibur dalam Islam ialah untuk melahirkan manusia yang 

sihat dari sudut fizikal dan mental. Manusia yang sihat bukanlah yang hanya terhindar dari sebarang 

penyakit, tetapi juga terhindar dari permasalahan perasaan, isu-isu rumahtangga, kekeluargaan, tempat 

kerja dan sebagainya. Malah dalam hubungan kemasyarakatan yang lebih luas, insan yang sihat itu 
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ialah yang dapat memelihara diri dan mampu berada dalam keadaan aman dan damai dalam 

persekitaran masyarakat, ekonomi dan politik, tanpa perbezaan bangsa dan sebagainya. 

 

KESIMPULAN 

 

Aplikasi konsep gaya hidup halal merupakan kunci utama untuk kesejahteraan mental manusia. Oleh 

itu, dengan memilih gaya hidup halal bukan sahaja dapat mempromosikan kesejahteraan psikologi 

serta mengurangkan masalah kesihatan mental, sebaliknya mampu melahirkan peribadi seseorang 

yang berakhlak mulia serta memberi manfaat kepada masyarakat secara keseluruhannya. 
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