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Abstract

Toxic masculinity is a concept that refers to social norms urging men to conform to rigid
standards of masculinity, such as emotional avoidance, toughness, and dominance, which often
negatively affect mental health, leading to issues such as anxiety, depression, and difficulty in
building healthy social relationships. This study explores the integration of psychology and Sufism
as a holistic approach to addressing the impacts of Toxic masculinity. Using qualitative analysis
with a literature review, the study examines the concept of Toxic masculinity, psychological
techniques such as Cognitive Behavioral Therapy (CBT) and Emotion Regulation Theory (ERT),
and Sufi principles like muhasabah, dhikr, and tazkiyah al-nafs. The findings indicate that while
modern psychological approaches effectively manage emotions and maladaptive thought patterns,
integrating Sufism provides a deeper spiritual dimension in mental health recovery. This
integrative approach enables men affected by Toxic masculinity to better manage their emotions
and behaviors, achieving a balance between psychological and spiritual well-being. The study
concludes that combining psychology and Sufism offers a more comprehensive and sustainable
solution for addressing the issue of Toxic masculinity in men.

Keywords: Toxic masculinity, psychology, Sufism.

Abstrak

Toxic masculinity merujuk pada norma sosial yang mendorong pria untuk memenuhi standar
maskulinitas yang kaku, seperti ketegaran, penghindaran emosi, dan dominasi, yang sering kali
berdampak negatif pada kesehatan mental, termasuk kecemasan, depresi, dan kesulitan
membangun hubungan sosial yang sehat. Studi ini bertujuan untuk mengeksplorasi integrasi antara
psikologi dan tasawuf sebagai pendekatan yang lebih holistik dalam menangani dampak dari Toxic
masculinity. Metode yang digunakan adalah analisis kualitatif dengan kajian literatur, yang
mencakup pemahaman mengenai Toxic masculinity, teknik psikologi seperti Cognitive Behavioral
Therapy (CBT) dan Emotion Regulation Theory (ERT), serta prinsip-prinsip tasawuf seperti
muhasabah, dzikir, dan tazkiyah al-nafs. Hasil penelitian menunjukkan bahwa meskipun
pendekatan psikologi modern efektif dalam mengelola emosi dan pola pikir maladaptif, integrasi
dengan tasawuf memberikan dimensi spiritual yang lebih mendalam dalam pemulihan kesehatan
mental. Dengan pendekatan integratif ini, pria yang terpengaruh oleh Toxic masculinity dapat
mengelola emosi dan perilaku mereka secara lebih efektif dan mencapai keseimbangan antara
aspek psikologis dan spiritual. Penelitian ini menyimpulkan bahwa integrasi psikologi dan tasawuf
dapat menjadi solusi yang lebih komprehensif dan berkelanjutan dalam menangani masalah Toxic

masculinity pada pria.

Kata Kunci:Toxic masculinity, psikologi, tasawuf.

INTEGRASI PSIKOLOGI DAN TASAWUF DALAM MENANGANI

DAMPAK TOXIC MASCULINITY PADA KESEHATAN MENTAL PRIA
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PENDAHULUAN

Toxic masculinity merujuk pada

serangkaian norma sosial yang

mendiktekan pria untuk mematuhi standar

maskulinitas yang sangat kaku dan sering

kali merugikan. Standar ini mencakup

anggapan bahwa pria harus selalu kuat,

tidak boleh menunjukkan emosi, dan

harus mendominasi serta mengendalikan

segala hal di sekitarnya (Harrington and

Pearson 2020). Dalam banyak budaya,

perilaku ini dianggap sebagai bagian dari

identitas maskulin yang ideal. Namun,

dalam praktiknya, Toxic masculinity

berkontribusi pada berbagai masalah

kesehatan mental, termasuk depresi,

kecemasan, dan kesulitan dalam

membangun hubungan interpersonal yang

sehat (Staiger et al. 2020). Tekanan sosial

untuk memenuhi ekspektasi maskulinitas

yang tidak realistis ini dapat

mempengaruhi cara pria mengelola emosi

mereka, berkomunikasi, dan bahkan

bagaimana mereka memperlakukan orang

lain, termasuk pasangan dan keluarga

mereka (Sri Harianti 2023). Studi-studi

sebelumnya menunjukkan bahwa pria

yang terjebak dalam pola maskulinitas

toksik cenderung lebih enggan untuk

mencari bantuan terkait masalah

kesehatan mental, karena hal tersebut

dianggap sebagai tanda kelemahan atau

kegagalan. Data global menunjukkan

bahwa pria lebih jarang mencari bantuan

kesehatan mental dibandingkan wanita.

Sebagai contoh, survei di Inggris

menemukan bahwa penolakan terhadap

emosi yang dianggap tidak maskulin,

seperti kesedihan atau ketakutan, menjadi

salah satu penyebab utama pria

menghindari terapi atau konseling

psikologis (Foundation 2019).

Di Amerika Serikat, penelitian

menunjukkan bahwa pria yang sangat

mematuhi norma maskulinitas tradisional

memiliki risiko dua kali lipat untuk

mengalami gangguan kecemasan

dibandingkan mereka yang lebih fleksibel

dalam memahami peran gender. Pada

tingkat yang lebih ekstrem, Toxic

masculinity berkontribusi pada tingginya

angka bunuh diri di kalangan pria(Bellini

and Dillon 2022). Data dari Organisasi

Kesehatan Dunia (WHO) menunjukkan

bahwa pria memiliki tingkat bunuh diri

yang lebih tinggi dibandingkan wanita,

yakni sekitar 15 per 100.000 pria

dibandingkan 7 per 100.000 wanita.

Norma sosial yang melarang pria

menunjukkan emosi seperti kesedihan dan

keputusasaan membuat mereka cenderung

menginternalisasi tekanan psikologis
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tersebut. Akibatnya, banyak pria yang

mengalihkannya ke perilaku destruktif,

seperti penyalahgunaan zat, kekerasan,

atau penarikan diri sosial (Schumacher

2019).

Berbagai kajian telah membahas

tentang Toxic masculinity dan dampaknya

terhadap kesehatan mental pria.

Penelitian-penelitian di atas

mengungkapkan bahwa pria yang

dipengaruhi oleh standar maskulinitas

yang sempit sering mengalami

kecemasan, depresi, dan stres yang

berhubungan dengan ketidakmampuan

mereka untuk memenuhi ekspektasi

sosial. Cognitive Behavioral Therapy

(CBT) telah digunakan untuk

mengidentifikasi dan merubah pola pikir

yang maladaptif, sementara Emotion

Regulation Theory (ERT) membantu

individu dalam mengelola emosi mereka

dengan cara yang lebih adaptif(Isacco and

Wade 2019). Namun, meskipun teknik-

teknik ini sudah terbukti efektif dalam

mengatasi perasaan cemas dan stres,

penelitian yang mengintegrasikan

psikologi modern dengan prinsip-prinsip

spiritual Islam, khususnya tasawuf, masih

terbatas.

Beberapa studi mengenai tasawuf

dalam konteks kesehatan mental telah

menunjukkan bahwa praktik spiritual

seperti dzikir (berzikir kepada Allah) dan

muhasabah (introspeksi diri) dapat

membantu individu menenangkan pikiran,

mengurangi kecemasan, dan mencapai

kedamaian batin. Tasawuf mengajarkan

pengendalian diri yang mendalam, dengan

mengedepankan konsep tawadhu’

(kerendahan hati), sabar (kesabaran), dan

rahmah (kasih sayang), yang dapat

mengurangi kecenderungan untuk

menunjukkan perilaku dominan dan

agresif yang berhubungan dengan Toxic

masculinity (Isacco and Wade 2019).

Meskipun demikian, tidak banyak

penelitian yang mengkaji bagaimana

psikologi modern dan tasawuf bisa

diintegrasikan untuk memberikan solusi

yang lebih komprehensif dalam

menangani permasalahan Toxic

masculinity pada pria.

Artikel ini menawarkan kebaruan

ilmiah dengan mengintegrasikan dua

pendekatan yang jarang dipadukan dalam

konteks penanganan Toxic masculinity,

yaitu psikologi modern dan tasawuf.

Meskipun kedua pendekatan ini sudah

banyak dibahas secara terpisah, riset yang

menggabungkan terapi psikologi dengan

praktik spiritual tasawuf dalam mengatasi

Toxic masculinity sangat terbatas.
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Kebaruan ilmiah yang ditawarkan

oleh artikel ini terletak pada pemahaman

bahwa perubahan perilaku yang efektif

tidak hanya melibatkan aspek kognitif dan

emosional, tetapi juga memerlukan

pendekatan spiritual yang mendalam,

seperti yang diajarkan dalam tasawuf.

Dengan mengintegrasikan Cognitive

Behavioral Therapy (CBT) dan Emotion

Regulation Theory (ERT) dengan praktik

tasawuf seperti muhasabah, dzikir, dan

tazkiyah al-nafs, artikel ini berupaya

menunjukkan bahwa penanganan Toxic

masculinity dapat dilakukan secara lebih

holistik, mengatasi akar permasalahan

baik di tingkat psikologis maupun

spiritual.

Berdasarkan kajian literatur dan

identifikasi kebaruan ilmiah, pertanyaan

penelitian yang diangkat dalam artikel ini

adalah: "Bagaimana integrasi psikologi

dan tasawuf dapat mengurangi dampak

negatif dari Toxic masculinity terhadap

kesehatan mental pria?" Penelitian ini juga

berusaha untuk menguji apakah

pendekatan integratif yang

menggabungkan terapi psikologi dan

praktik tasawuf lebih efektif dalam

menangani masalah Toxic masculinity

dibandingkan dengan pendekatan

psikologi yang berdiri sendiri. Oleh

karena itu, hipotesis yang diajukan dalam

artikel ini adalah: "Integrasi psikologi dan

tasawuf akan memberikan solusi yang

lebih komprehensif dan berkelanjutan

dalam mengatasi dampak Toxic

masculinity pada kesehatan mental pria."

METODE PENELITIAN

Metode yang digunakan dalam

penelitian ini adalah metode analisis

kualitatif dengan kajian literatur untuk

mengeksplorasi integrasi psikologi dan

tasawuf dalam penanganan Toxic

masculinity (Yusuf 2014). Penelitian ini

menggunakan kajian literatur untuk

mengumpulkan dan menganalisis berbagai

sumber yang relevan mengenai Toxic

masculinity, teori-teori psikologi

konseling seperti Cognitive Behavioral

Therapy (CBT) dan Emotion Regulation

Theory (ERT), serta prinsip-prinsip

tasawuf yang terkait dengan muhasabah,

dzikir, dan tazkiyah al-nafs. Kajian

literatur ini bertujuan untuk membangun

dasar teoretis dan mengidentifikasi

kesenjangan dalam penelitian terdahulu

terkait integrasi kedua pendekatan ini.

Data yang diperoleh dari kajian

literatur akan dianalisis menggunakan

analisis tematik (Heriyanto 2018). Peneliti

akan mengidentifikasi dan
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mengelompokkan tema-tema utama yang

berkaitan dengan konsep-konsep psikologi

dan tasawuf,serta penerapan integrasi

keduanya dalam menangani permasalahan

Toxic masculinity .Untuk memastikan

validitas dan keandalan penelitian,

digunakan triangulasi dengan

mengandalkan berbagai sumber literatur

yang relevan dan terkait dengan topik

penelitian (Arikunto 2007). Hal ini

memastikan kesesuaian data yang

diperoleh serta memperkaya temuan

penelitian.

HASIL DAN PEMBAHASAN

HASIL

Toxic masculinity adalah istilah

yang mengacu pada norma-norma sosial

yang menuntut pria mematuhi standar

maskulini tastradisional yang rigid.

Standar ini mencakup perilaku seperti

dominasi, kontrolemosi yang ketat, agresi,

sertaketangguhanekstrem yang sering kali

dianggap sebagai ciri khas "priasejati."

Istilah ini muncul pada akhir abad ke-20

melalui diskusi dalam terapi psikologis

dan kebijakan sosial, sebelum diadopsi

oleh wacana feminis untuk mengkritik

efek buruknya pada keadilan gender

(Harrington and Pearson 2020)

Dalam banyak budaya, Toxic

masculinity menjadi bagian dari

konstruksi social patriarki yang

menempatkan pria sebagai figure dominan

dalam hierarki kekuasaan. Nilai-nilai

seperti kekuatan fisik, ketahanan

emosional, dan kemampuan untuk

mengontrol lingkungan sekitar dianggap

sebagai bentuk ideal maskulinitas.

Namun, dalam bentuk ekstrem, norma-

norma ini menciptakan tekanan besar pada

pria untuk memenuhi ekspektasi sosial

yang tidak realistis. Hal ini menekan pria

untuk menolak emosi seperti kesedihan

atau kerentanan, yang sering dianggap

sebagai kelemahan (Rasyid and Sabar

2023).

Toxic masculinity juga memiliki

akar yang kompleks, tidak hanya dalam

budaya patriarki, tetapi juga dalam

tradisisosial yang mengajarkan bahwa pria

harus selalu kuat dan mandiri. Sejak usia

dini, banyak pria diajarkan bahwa

mengekspresikan emosi adalah tanda

kelemahan. Pesan-pesan ini diperkuat

melalui keluarga, institusi pendidikan, dan

media, yang menginternalisasi gagasan

bahwa "kekuatan" berarti tidak

menunjukkan kerentanan. Dalam konteks

ini, Toxic masculinity bukan hanya soal

perilaku individual, tetapi juga bagaimana
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masyarakat menciptakan dan memelihara

norma-norma yang membatasi ruang

gerak pria untuk menjadi dirinya sendiri

(Delfín and Leach 2021). Selain itu, Toxic

masculinity sering kali diperkuat melalui

representasi budaya populer. Film dan

media sering menggambarkan pria sebagai

figur yang kuat secara fisik, emosional

tertutup, dan agresif. Stereotip ini

memperkuat persepsi bahwa pria yang

tidak sesuai dengan norma tersebut

dianggap lemah atau tidak maskulin.

Sebagai contoh, karakter seperti Rambo

atau Joker menggambarkan pria yang

terjebak dalam kebutuhan untuk

menunjukkan kekuatan dan ketangguhan

tanpa kompromi. Sebaliknya, film seperti

Moonlight (2016) mulai mendekonstruksi

norma ini dengan menampilkan pria yang

mampu menunjukkan sisi emosional

mereka tanpa kehilangan identitas

maskulin (Scoma 2022).

Dampak Toxic masculinity

terhadap kesehatan mental sangat

signifikan. Norma-norma ini menciptakan

tekanan bagi pria untuk menahan emosi,

yang berujung pada depresi, kecemasan,

dan isolasi emosional. Pria yang terjebak

dalam norma ini merasa sulit mencari

bantuan kesehatan mental karena takut

dianggap lemah. Penelitian menunjukkan

bahwa pria dengan pola piker maskulin

tradisional memiliki risiko dua kali lebih

besar mengalami depresi dibandingkan

mereka yang lebih fleksibel terhadap

peran gender (Haritha 2024). Selain itu,

Toxic masculinity memengaruhi hubungan

interpersonal. Dalam keluarga, norma ini

mendorong dominasi dan kurangnya

empati, menciptakan konflik dan kesulitan

komunikasi. Dalam lingkungan kerja,

Toxic masculinity menciptakan budaya

kompetisi yang tidak sehat, meningkatkan

risiko burnout dan kelelahan emosional

(Etienne 2019). Resistensi pria terhadap

terapi atau konseling menjadi tantangan

besar dalam menangani dampak ini.

Statistik menunjukkan hanya 36%

pria bersedia menjalani terapi psikologis

meskipun angka bunuh diri pada pria tiga

kali lebih tinggi dibandingkan

wanita(NHS Digital 2020). Untuk

mengatasi dampak ini, pendekatan holistik

yang mengintegrasikan dimensi psikologis

dan spiritual sangat penting. Cognitive

Behavioral Therapy (CBT) dan Emotion

Regulation Theory (ERT) membantu

mengatasirepresi emosi dan pola piker

maladaptif,sementara tasawuf

menawarkan dimensi spiritual melalui

praktik seperti muhasabah, dzikir, dan

tazkiyah al-nafs. Integrasi ini tidak hanya
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meningkatkan kesehatan mental tetapi

juga membantu pria membangun

hubungan yang lebih sehat dan

mengeksplorasi identitas mereka secara

autentik.

Dalam menghadapi dampak dari

Toxic masculinityyang mempengaruhi

kesehatan mental, pendekatan psikologis

yang dapat memberikan solusi efektif

adalah Cognitive Behavioral Therapy

(CBT) dan Teori Regulasi Emosi

(Emotion Regulation Theory). Kedua

pendekatan ini bekerja dengan cara

mengidentifikasi pola pikir yang

merugikan dan mengajarkan teknik-teknik

untuk mengelola emosi, yang sangat

penting untuk mengatasi masalah seperti

depresi, kecemasan, dan ketegangan

dalam hubungan sosial. Cognitive

Behavioral Therapy (CBT) adalah

pendekatan terapi psikologis berbasis

bukti yang bertujuan untuk mengatasi

gangguan emosional seperti depresi dan

kecemasan dengan menekankan hubungan

antara pikiran, emosi, dan perilaku. Terapi

ini pertama kali dikembangkan oleh

Aaron T. Beck pada tahun 1960-an, yang

berlandaskan pada premis bahwa cara

seseorang berpikir (kognisi) dapat

mempengaruhi perasaan (emosi) dan

perilakunya (perilaku). Salah satu konsep

utama dalam CBT adalah bahwa

gangguan mental tidak hanya disebabkan

oleh pengalaman buruk, tetapi juga oleh

pola pikir yang tidak rasional atau

maladaptif yang berkembang setelahnya.

Dengan memodifikasi pola pikir dan

perilaku ini, individu dapat mengurangi

gejala emosional mereka dan

memperbaiki kualitas hidup (Fordham et

al. 2021).

Dalam konteks Toxic masculinity,

CBT sangat relevan karena pola pikir

yang menganggap bahwa pria harus

memenuhi standar maskulinitas yang

sempit dan kaku sering kali memicu stres,

kecemasan, dan perasaan tidak berharga.

Misalnya, seorang pria yang merasa

marah atau frustasi karena tidak dapat

memenuhi ekspektasi maskulinitas

tradisional, seperti menjadi penyedia

utama atau selalu menunjukkan kekuatan,

dapat mengembangkan pola pikir yang

tidak rasional. CBT dapat membantu

individu tersebut untuk menantang dan

mengubah pandangan tersebut, membuka

kemungkinan untuk perasaan dan perilaku

yang lebih sehat (Thigpen, Beauclair, and

Milkman 2021). Mekanisme Kerja CBT

dalam Mengatasi Toxic masculinity CBT

beroperasi melalui beberapa tahap yang
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dapat membantu individu dalam

menghadapi dampak Toxic masculinity:

1. Pengenalan Pikiran dan Pola

Perilaku Maladaptif Dalam CBT,

klien diminta untuk mencatat situasi

yang memicu respons emosional

negatif, serta pikiran otomatis yang

muncul dan dampaknya terhadap

perasaan atau tindakan mereka.

Dalam kasus Toxic masculinity,

seorang pria mungkin mencatat

bahwa ia merasa marah setiap kali

pasangannya meminta bantuannya

dalam pekerjaan rumah, dengan

pikiran otomatis seperti “Pekerjaan

rumah adalah tugas wanita, bukan

tugas pria sejati”. Terapi ini akan

membantu klien memahami

bagaimana pikiran tersebut

berhubungan dengan emosi dan

perilaku yang merugikan(Boness et

al. 2023).

2. Restrukturisasi Kognitif.

Selanjutnya, pikiran otomatis ini

dianalisis menggunakan teknik

Socratic questioning, yaitu proses di

mana terapis mengajukan

pertanyaan untuk membantu klien

mengevaluasi keabsahan dan

dampak dari keyakinan tersebut.

Misalnya, terapis akan bertanya,

“Apakah benar bahwa membantu

pekerjaan rumah berarti kamu tidak

maskulin?” atau “Apa dampak dari

mempertahankan pandangan ini

terhadap hubungan kamu dengan

pasangan?” Proses ini membantu

klien melihat kembali pola pikir

yang menghambat mereka dan

mengarah pada pola pikir yang lebih

adaptif (Carona, Handford, and

Fonseca 2021).

3. Latihan Perilaku (Behavioral

Experiments) Teknik ini mendorong

klien untuk mencoba perilaku baru

dalam situasi yang menantang

keyakinan maladaptif mereka.

Sebagai contoh, seorang pria yang

merasa bahwa pekerjaan rumah

adalah bukan tugas pria dapat

didorong untuk membantu

pasangannya mencuci piring atau

membersihkan rumah. Klien

kemudian mencatat bagaimana

perasaan mereka setelah

melakukannya dan bagaimana

respons pasangan mereka terhadap

bantuan tersebut. Tujuan dari latihan

ini adalah untuk memberikan bukti

langsung bahwa keyakinan lama

mereka mungkin tidak akurat dan
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memberi mereka pengalaman positif

yang lebih sehat (Carlson 2020).

4. Behavioral Activation Teknik ini

bertujuan untuk meningkatkan

aktivitas yang positif dan bermakna

untuk mengatasi pola penghindaran,

yang sering terjadi dalam depresi

dan kecemasan. Dalam konteks

Toxic masculinity, seorang pria yang

merasa gagal secara finansial

mungkin menghindari berinteraksi

dengan keluarga atau terlibat dalam

kegiatan bersama mereka. CBT

dapat mengarahkan klien untuk

melibatkan diri dalam kegiatan

seperti bermain bersama anak-anak

atau memasak, yang dapat

meningkatkan hubungan keluarga

dan mengurangi stres(Boness et al.

2023).

Aplikasi CBT dalam Kasus Nyata

Toxic masculinityMisalnya, seorang pria

yang mengalami burnout karena tekanan

maskulin dalam hal finansial. Dalam

proses terapi, langkah pertama adalah

membantu klien mencatat situasi yang

menyebabkan perasaan negatif, seperti

kehilangan pekerjaan atau

ketidakmampuan untuk memenuhi

ekspektasi finansial keluarga. Klien

kemudian dibimbing untuk mengevaluasi

keyakinannya, seperti, “Saya hanya

berharga jika saya dapat memberi uang

kepada keluarga saya.” Terapis kemudian

mengajak klien untuk mengidentifikasi

aktivitas non-finansial yang tetap

membawa kebahagiaan bagi keluarga

mereka, seperti memasak atau bermain

dengan anak-anak. Dalam tahap

selanjutnya, klien didorong untuk lebih

sering terlibat dalam kegiatan ini, yang

meningkatkan kualitas hidup dan

memperbaiki hubungan dengan keluarga.

Cognitive Behavioral Therapy

(CBT) menawarkan pendekatan yang

efektif dalam mengatasi dampak Toxic

masculinityterhadap kesehatan mental.

Dengan fokus pada hubungan antara

pikiran, emosi, dan perilaku, CBT

membantu individu mengidentifikasi dan

mengubah pola pikir maladaptif yang

sering kali terkait dengan standar

maskulinitas yang kaku. Melalui teknik-

teknik seperti restrukturisasi kognitif dan

eksperimen perilaku, CBT memungkinkan

individu untuk mengembangkan

pandangan yang lebih sehat tentang diri

mereka dan peran mereka dalam

masyarakat. Penerapan CBT dapat

mengurangi gejala stres, kecemasan, dan

meningkatkan kualitas hubungan sosial,

memberikan cara yang lebih adaptif dalam
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menghadapi tekanan yang berasal dari

ekspektasi maskulinitas tradisional.

Selain Cognitive Behavioral

Therapy (CBT), pendekatan lain yang

menawarkan solusi efektif untuk

mengatasi dampak Toxic masculinity

adalah Emotion Regulation Theory

(ERT). Pendekatan ini berfokus pada

kemampuan individu untuk mengelola

emosi secara adaptif, yang sangat relevan

dalam konteks tekanan sosial terkait

maskulinitas tradisional, ERT

mengajarkan individu untuk mengelola

dan mengekspresikan emosi mereka

dengan cara yang lebih adaptif, yang

sangat penting dalam mengatasi masalah

kesehatan mental yang sering kali muncul

sebagai akibat dari tekanan budaya terkait

maskulinitas, seperti depresi, kecemasan,

atau ketegangan dalam hubungan sosial.

Emotion Regulation Theory (ERT) adalah

teori yang mengkaji bagaimana individu

mengatur emosi mereka untuk mencapai

kesejahteraan psikologis. Teori ini

berfokus pada pengelolaan emosi melalui

berbagai strategi yang dapat diterapkan

dalam berbagai konteks sosial dan pribadi.

James Gross, seorang psikolog terkemuka,

merupakan tokoh utama dalam

pengembangan teori ini. Ia menjelaskan

bahwa pengaturan emosi bukan hanya

soal menahan atau mengekspresikan

emosi, melainkan juga mengenai cara

mengelola intensitas dan durasi emosi

tersebut agar lebih terkendali dan tidak

merusak kesejahteraan individu (Mahali et

al. 2020).

ERT sangat relevan dalam

mengatasi dampak Toxic masculinity,

yang sering kali menuntut pria untuk

menekan atau menghindari ekspresi

emosional yang dianggap lemah. Sosial

budaya sering mengajarkan bahwa pria

harus selalu menunjukkan kekuatan,

kontrol, dan ketegaran ini bisa

menyebabkan penekanan emosi, yang

akhirnya berdampak pada kesehatan

mental. Pria yang terjebak dalam pola

pikir ini cenderung menekan perasaan

mereka, seperti kesedihan, kecemasan,

atau ketidakberdayaan, yang malah dapat

menambah beban emosional. Teori ini

menyarankan berbagai teknik yang dapat

membantu pria mengelola emosi mereka

dengan lebih sehat. Berikut adalah

beberapa teknik dari ERT yang dapat

diterapkan untuk menghadapi dampak

Toxic masculinity:

1. Pemilihan Situasi (Situation

Selection) Dalam ERT, pemilihan

situasi adalah langkah pertama

untuk mengurangi dampak
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emosional negatif. Seorang pria

yang merasa tertekan dengan

ekspektasi maskulinitas dapat

belajar untuk menghindari atau

memilih situasi yang tidak memicu

stres berlebihan, seperti

menghindari lingkungan kerja yang

sangat kompetitif atau menuntut di

luar kapasitasnya (Gross, Roskam,

and Mikolajczak 2023).

2. Modifikasi Situasi (Situation

Modification) Ini melibatkan

perubahan situasi untuk mengurangi

ketegangan emosional. Misalnya,

dalam menghadapi ekspektasi

bahwa seorang pria harus selalu

menjadi penyedia utama dalam

keluarga, ia dapat berbicara terbuka

dengan pasangannya untuk mencari

solusi bersama, yang lebih seimbang

dan tidak terfokus pada peran

gender tradisional. Ini membantu

pria merasa lebih terkendali atas

emosinya dan situasi yang mereka

hadapi (Gross et al. 2023).

3. Pengalihan Perhatian (Attentional

Deployment) Teknik ini

mengajarkan pria untuk fokus pada

hal-hal yang dapat menenangkan

mereka ketika mereka merasa cemas

atau marah, seperti berfokus pada

hobi atau aktivitas yang

menyenangkan. Misalnya, seorang

pria yang merasa tertekan dengan

tekanan sosial untuk memenuhi

standar maskulinitas yang tidak

realistis dapat belajar mengalihkan

perhatian pada aktivitas fisik atau

rekreasi yang menenangkan, seperti

berolahraga atau berkumpul dengan

teman-teman(Gross et al. 2023).

4. Perubahan Kognitif (Cognitive

Change) Salah satu strategi utama

ERT adalah perubahan kognitif,

yaitu mengubah cara pandang

seseorang terhadap situasi.

Misalnya, seorang pria yang merasa

cemas atau marah karena merasa

gagal memenuhi ekspektasi

maskulinitasseperti menjadi

penyedia utama yang sukses secara

finansialdapat dilatih untuk

mengganti pemikiran yang

membatasi ini dengan pemikiran

yang lebih fleksibel dan realistis. Ia

dapat belajar bahwa nilai seorang

pria tidak hanya ditentukan oleh

aspek material atau ekonomi, tetapi

juga oleh kontribusinya dalam aspek

emosional dan sosial lainnya(Gross

et al. 2023).
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5. Modifikasi Respons (Response

Modulation) Teknik ini

mengajarkan pria untuk mengelola

ekspresi emosi mereka secara lebih

efektif. Dalam konteks Toxic

masculinity, ini bisa berarti belajar

untuk mengekspresikan perasaan

dengan cara yang lebih sehat, seperti

berbicara tentang perasaan sedih

atau cemas daripada

mengekspresikan emosi dengan

agresi atau penarikan diri.

Menggunakan teknik pernapasan

atau meditasi juga dapat membantu

pria menenangkan diri dan

mengurangi ketegangan emosional

yang mereka rasakan (Gross et al.

2023).

Misalnya, seorang pria yang merasa

terbebani dengan ekspektasi untuk selalu

menjadi penyedia utama dalam keluarga.

Dalam terapi ERT, langkah pertama

adalah membantu pria ini untuk

mengenali situasi-situasi yang memicu

perasaan cemas atau stres, seperti saat ia

merasa tidak dapat memenuhi kebutuhan

finansial keluarga. Terapi kemudian

berfokus pada membantu pria ini

mengganti pemikirannya, seperti

keyakinan bahwa "Saya hanya bernilai

jika saya dapat memberikan uang untuk

keluarga saya." Melalui perubahan

kognitif, pria tersebut dapat mulai

memahami bahwa perannya dalam

keluarga tidak hanya diukur dari sisi

finansial, melainkan juga dari peran

emosional, seperti memberi dukungan

emosional kepada pasangan atau anak-

anak. Terapis kemudian mendorong pria

tersebut untuk terlibat lebih banyak dalam

kegiatan yang tidak bergantung pada

uang, seperti menghabiskan waktu

bersama keluarga atau membantu dalam

pekerjaan rumah, yang mempererat

hubungan keluarga dan mengurangi

perasaan gagal.

Emotion Regulation Theory (ERT)

adalah pendekatan yang efektif dalam

mengatasi dampak Toxic masculinity pada

kesehatan mental pria. Teori ini

membantu individu untuk mengelola dan

mengekspresikan emosi mereka dengan

cara yang lebih sehat dan adaptif. Dengan

menggunakan teknik-teknik dari ERT,

pria dapat belajar untuk mengurangi

tekanan sosial yang mengharuskan mereka

untuk menahan atau mengekspresikan

emosi mereka dengan cara yang

merugikan. Ini membantu mereka untuk

mengelola kecemasan, depresi, dan

ketegangan dalam hubungan sosial, serta
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meningkatkan kualitas hidup mereka

secara keseluruhan.

Pendekatan seperti Cognitive

Behavioral Therapy (CBT) dan Emotion

Regulation Theory (ERT) menawarkan

pendekatan yang efektif dalam mengatasi

dampak Toxic masculinity terhadap

kesehatan mental pria. Kedua pendekatan

ini membantu pria mengidentifikasi dan

mengubah pola pikir maladaptif serta

mengelola emosi secara lebih sehat. CBT

fokus pada restrukturisasi kognitif untuk

menantang pola pikir yang merugikan,

sementara ERT mengajarkan teknik-

teknik untuk mengatur emosi dan

meredakan stres. Dengan penerapan kedua

pendekatan ini, pria dapat mengurangi

dampak negatif dari ekspektasi

maskulinitas yang kaku, memperbaiki

kualitas hubungan sosial, dan

meningkatkan kesejahteraan mental secara

keseluruhan.

Toxic masculinity adalah pola

perilaku dan pemikiran yang menganggap

bahwa pria harus memenuhi standar

maskulinitas yang sangat kaku dan sering

kali merugikan. Ini mencakup anggapan

bahwa pria harus selalu kuat, tidak boleh

menunjukkan emosi, dan harus

mendominasi serta mengendalikan.

Dampak dari Toxic masculinity dapat

sangat merugikan, baik bagi pria itu

sendiri, maupun bagi orang-orang di

sekitarnya. Dampaknya mencakup

gangguan mental seperti kecemasan,

depresi, dan stres, serta kerusakan pada

hubungan sosial karena kurangnya

komunikasi yang sehat, kesulitan dalam

membangun hubungan emosional, dan

kecenderungan untuk menyelesaikan

masalah dengan kekerasan atau dominasi.

Di sisi lain, tasawuf menawarkan

pendekatan spiritual yang mendalam

untuk menangani masalah ini, dengan

memberikan pemahaman dan praktik yang

bisa menyembuhkan luka-luka psikologis

dan sosial yang dihasilkan dari Toxic

masculinity. Melalui tasawuf, pria dapat

dibimbing untuk membersihkan jiwa,

mengendalikan nafsu, serta

mengembangkan akhlak mulia yang jauh

lebih mendalam daripada sekadar

perubahan perilaku eksternal.

Tazkiyah al-nafs adalah konsep

sentral dalam tasawuf yang berfokus pada

pembersihan jiwa dari sifat-sifat negatif

yang menghalangi seseorang untuk

mencapai kesempurnaan spiritual. Dalam

konteks Toxic masculinity, sifat-sifat

seperti kebanggaan, agresivitas, dominasi,

dan kekerasan muncul sebagai cerminan

dari jiwa yang belum dibersihkan atau
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yang terperangkap dalam nafsu amarah.

Tazkiyah al-nafs mengajarkan bahwa

untuk mengatasi perilaku buruk seperti

dominasi atau agresi yang sering dikaitkan

dengan Toxic masculinity, individu harus

melalui proses pembersihan jiwa yang

menyeluruh. Proses ini dimulai dengan

muhasabah, yang berarti introspeksi diri

atau penilaian diri yang jujur. Dalam

praktik ini, seseorang diajak untuk

memeriksa dirinya secara mendalam,

menyadari kecenderungan-kecenderungan

negatif dalam dirinya, dan berusaha untuk

memperbaikinya. Dzikir, sebagai

pengingat kepada Allah, juga sangat

penting dalam pembersihan jiwa. Dengan

sering berdzikir, hati menjadi lebih

tenang, dan seseorang dapat menenangkan

dorongan-dorongan nafsu yang buruk,

termasuk yang terkait dengan pola pikir

dominan dan agresif. Praktik ini tidak

hanya membuat seseorang lebih dekat

dengan Tuhan, tetapi juga membantu

menumbuhkan kesadaran yang lebih

tinggi terhadap perilaku diri, sehingga

mampu menghindari pola-pola Toxic

masculinity yang merusak (Uyun,

Kurniawan, and Jaufalaily 2019).

Namun, tazkiyah al-nafs tidak

berhenti pada pembersihan jiwa saja; ada

pula aspek pengendalian nafsu yang harus

dipraktikkan untuk menghindari perilaku

yang merugikan diri dan orang lain. Nafs

al-ammārah, yaitu jiwa yang condong

kepada keburukan, sering kali menjadi

akar dari perilaku Toxic masculinity. Nafs

ini memaksa seseorang untuk berperilaku

dominan, keras, dan tidak sensitif

terhadap perasaan orang lain. Dalam

tasawuf, pengendalian terhadap nafs ini

dilakukan dengan cara mujahadah, yaitu

perjuangan melawan dorongan-dorongan

negatif. Melalui mujahadah, seseorang

berusaha mengendalikan nafsu amarah

dan nafsu ego yang berlebihan, yang

sering kali mengarah pada perilaku

kekerasan atau penindasan emosi. Salah

satu praktik untuk mencapai ini adalah

dengan berlatih sabar, yang berarti

menahan diri dalam menghadapi segala

bentuk provokasi atau stress (Yusrina

Dyah Wulandari et al. 2024). Dalam

konteks Toxic masculinity, sabar

membantu mengatasi dorongan untuk

bertindak agresif atau mendominasi dalam

hubungan, baik itu dalam keluarga,

pekerjaan, atau masyarakat. Selain itu,

tawajjuh, yaitu fokus dan konsentrasi

kepada Allah, membantu mengarahkan

energi yang biasanya tersalurkan pada

perilaku destruktif, untuk diterjemahkan
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dalam bentuk tindakan yang lebih

konstruktif dan penuh kasih sayang.

Tidak hanya pembersihan jiwa dan

pengendalian nafsu, tasawuf juga

mengajarkan pentingnya pengembangan

akhlak mulia. Akhlak adalah karakter

moral yang sangat penting dalam tasawuf,

dan akhlak yang baik adalah indikasi dari

kedekatan seseorang dengan Allah. Dalam

konteks Toxic masculinity, nilai-nilai

seperti rahmah (kasih sayang), tawadhu'

(kerendahan hati), dan ikhlas (keikhlasan)

menjadi nilai-nilai yang dapat mengubah

pola perilaku destruktif menjadi lebih

lembut dan bijaksana. Rahmah membantu

seseorang untuk menunjukkan kasih

sayang yang mendalam kepada sesama,

menghilangkan dorongan untuk

mendominasi atau menghancurkan.

Tawadhu' mengajarkan agar seorang pria

tidak merasa lebih tinggi dari orang lain

dan tidak merasa harus menegaskan

kekuatannya dengan cara-cara yang

merendahkan orang lain. Ikhlas

mengajarkan bahwa tindakan harus

dilakukan dengan niat yang murni, bukan

untuk memperoleh pengakuan atau

kekuasaan (Landorf 2020). Dengan

demikian, seorang pria yang

mengembangkan akhlak mulia dalam

tasawuf akan mampu mengubah perilaku

agresif dan dominan menjadi tindakan

yang penuh empati dan pengertian. Ini

sangat relevan dalam mengatasi Toxic

masculinity, yang sering kali terwujud

dalam perilaku yang kasar, tidak peka, dan

egois.

Selain itu, prinsip tasawuf juga

mengajarkan pentingnya penerimaan

terhadap kelemahan dan kerentanan.

Dalam banyak ajaran tentang maskulinitas

yang toksik, pria diajarkan untuk tidak

menunjukkan kelemahan atau kerentanan,

yang menyebabkan mereka menekan

perasaan dan emosinya. Dalam tasawuf,

sebaliknya, qabul al-dhull (penerimaan

terhadap kelemahan) merupakan langkah

penting dalam perjalanan spiritual menuju

kesempurnaan (Masotta 2020).

Penerimaan ini bukan berarti menyerah

kepada kelemahan, melainkan menerima

kenyataan bahwa kelemahan adalah

bagian dari manusia, dan melalui

penerimaan ini seseorang dapat tumbuh

dan berkembang. Dengan mengakui

kelemahan, seorang pria dapat

membangun hubungan yang lebih autentik

dan jujur, tanpa perlu merasa tertekan

untuk selalu kuat dan tidak terlihat rapuh

(Landorf 2020).Dalam konteks Toxic

masculinity, penerimaan kelemahan ini

sangat penting untuk mengatasi penolakan



Muhammad Zidan Abadi
ISSN: 2615-3297 (Online) & 2548-6500 (Print)

JURNAL PSIKODIDAKTIKA ||  VOL: 9, NO: 2 Desember 2024 | 632 |

terhadap kerentanannya sendiri, yang

sering kali menyebabkan pria terjebak

dalam pola perilaku yang merusak diri dan

orang lain.

Sebagai penutup, tasawuf

menawarkan sebuah pendekatan yang

komprehensif untuk mengatasi Toxic

masculinity. Melalui prinsip-prinsip

seperti tazkiyah al-nafs, pengendalian

nafsu, akhlak mulia, penerimaan

kelemahan, serta wasatiyyah

(keseimbangan hidup), tasawuf mengajak

pria untuk mengubah pola pikir dan

perilaku mereka secara mendalam.

Dengan melakukan praktik seperti dzikir,

muhasabah, sabar, tawadhu’, dan ikhlas,

seorang pria dapat membersihkan jiwa,

mengendalikan dorongan negatif,

mengembangkan karakter yang baik, serta

menerima kelemahan diri. Hal ini tidak

hanya berdampak pada diri pribadi, tetapi

juga membawa perubahan dalam

hubungan sosial yang lebih sehat dan

harmonis. Dengan integrasi prinsip-

prinsip tasawuf ini dalam kehidupan

sehari-hari, seorang pria dapat mengatasi

dampak Toxic masculinity dan

menciptakan pola perilaku maskulin yang

lebih sehat, penuh kasih sayang, dan

penuh empati menjadi sebuah jalan

menuju keseimbangan hidup yang lebih

baik baik secara spiritual, emosional,

maupun sosial.

Pendekatan psikologi yang berbasis

empiris dan tasawuf yang berbasis

spiritualitas dapat saling melengkapi

dalam menangani masalah Toxic

masculinity. Kedua disiplin ini berfokus

pada perubahan diri, namun dari

perspektif yang berbeda. Psikologi,

terutama cabang-cabang seperti terapi

kognitif, berfokus pada pemahaman dan

perbaikan pola pikir serta perilaku negatif

yang merusak, sedangkan tasawuf lebih

menekankan pada penyucian jiwa dan

pengendalian nafsu. Dalam konteks Toxic

masculinity, integrasi kedua pendekatan

ini menawarkan solusi yang lebih holistik,

yang menggabungkan perubahan kognitif,

emosional, dan spiritual untuk

menghasilkan transformasi diri yang lebih

mendalam.

Psikologi modern menawarkan

teknik-teknik yang dapat membantu

individu untuk mengenali dan mengubah

pola pikir serta perilaku yang terkait

dengan Toxic masculinity, seperti

agresivitas, dominasi, dan penolakan

terhadap kerentanan. Misalnya, terapi

kognitif berbasis pada pengubahan pikiran

dan persepsi yang tidak sehat. Dalam hal

ini, terapi ini mengajak individu untuk
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menggantikan pemikiran-pemikiran

seperti "seorang pria harus selalu kuat"

dengan pola pikir yang lebih seimbang

dan sehat. Namun, perubahan ini

seringkali bersifat sementara jika hanya

dilakukan di level kognitif tanpa adanya

penanaman nilai-nilai spiritual yang

mendalam. Inilah peran penting tasawuf

dalam proses ini. Tasawuf tidak hanya

berfokus pada perubahan perilaku

eksternal, tetapi juga mengajak individu

untuk membersihkan jiwa dan

mengendalikan nafsu.

Tazkiyah al-nafs (penyucian jiwa)

menjadi konsep utama dalam tasawuf,

yang mendorong individu untuk

melakukan refleksi diri (muhasabah)

untuk mengidentifikasi dan membersihkan

sifat-sifat negatif seperti egoisme,

dominasi, dan kebanggaan(Uyun et al.

2019). Dengan menggabungkan praktik

muhasabah dan teknik psikologis seperti

Cognitive Behavioral Therapy (CBT),

individu dapat lebih sadar akan perasaan

dan pola pikir mereka yang merugikan.

Dalam hal ini, muhasabah, sebagai salah

satu bentuk introspeksi yang dalam,

memberikan ruang bagi individu untuk

merenung, memeriksa perasaan dan sikap

mereka, serta menyadari adanya

kecenderungan negatif dalam diri mereka.

Proses ini mendalamkan pemahaman diri

dan memperkuat niat untuk berubah, tidak

hanya pada tingkat perilaku tetapi juga

pada tingkat batin dan spiritual(Alfaiz et

al. 2023). Ketika seseorang

mengintegrasikan muhasabah dalam

proses terapi, mereka tidak hanya

berfokus pada analisis kognitif, tetapi juga

pada dimensi spiritual yang lebih tinggi,

yang memperdalam kesadaran akan

hubungan mereka dengan Tuhan dan

sesama.

Pendekatan integratif ini

memberikan keseimbangan yang lebih

holistik antara aspek kognitif, emosional,

dan spiritual dalam menangani Toxic

masculinity. Di satu sisi, psikologi

menyediakan alat dan teknik untuk

menangani gejala yang lebih tampak,

seperti kecemasan, stres, atau masalah

perilaku seperti agresivitas. Namun,

psikologi tidak selalu menawarkan

penyelesaian mendalam yang bisa

mengatasi akar masalah yang lebih dalam,

yaitu penyebab spiritual dan moral yang

mendorong perilaku Toxic masculinity. Di

sisi lain, tasawuf memberikan perspektif

yang lebih luas tentang masalah ini,

dengan menyarankan individu untuk

menanggulangi aspek-nafsu mereka

melalui proses penyucian jiwa dan
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pengendalian diri. Misalnya, pengendalian

terhadap nafs al-ammārah (jiwa yang

terarah pada keburukan), yang sering

mendorong perilaku dominan dan agresif,

dapat dilakukan melalui mujahadah

(perjuangan melawan nafsu). Dalam

tasawuf, pengendalian terhadap dorongan-

dorongan ego dan amarah ini tidak hanya

bertujuan untuk mengubah perilaku, tetapi

juga untuk mencapai kedamaian batin

yang lebih mendalam, yang membawa

dampak positif bagi kesehatan mental dan

hubungan sosial(Bozorgzadeh and Grasser

2021). Dengan integrasi antara psikologi

dan tasawuf, individu tidak hanya dapat

mengubah pola pikir dan perilaku negatif,

tetapi juga memperoleh kekuatan spiritual

yang memperkuat diri mereka dalam

menghadapi tantangan kehidupan,

termasuk dalam hubungan interpersonal

yang sehat dan penuh kasih sayang.

Melalui pendekatan ini, masalah Toxic

masculinityyang bersifat kompleks dapat

diatasi dengan lebih efektif, karena

mengaddress baik dimensi psikologis

maupun spiritual.

Penerapan pendekatan integratif

dalam praktik konseling berbasis nilai

Islam memberikan solusi konkret dalam

menangani Toxic masculinity. Dalam

konteks ini, program konseling dapat

memadukan teknik psikologi modern,

seperti terapi kognitif dan pendekatan

berbasis emosi, dengan praktik-praktik

tasawuf yang spiritual. Program ini dapat

dirancang untuk membantu pria

mengidentifikasi dan mengganti pola pikir

dan perilaku negatif yang berhubungan

dengan Toxic masculinity, sambil

memperkenalkan nilai-nilai spiritual yang

dapat memandu mereka menuju

transformasi diri yang lebih holistic

(Rothman and Coyle 2023). Contohnya,

dalam sesi konseling, konselor dapat

menggunakan Cognitive Behavioral

Therapy (CBT) untuk membantu klien

mengenali dan mengganti pola pikir yang

merusak, seperti keyakinan bahwa pria

harus selalu dominan atau tidak boleh

menunjukkan kelemahan. Selama proses

ini, konselor juga dapat mengajarkan

praktik muhasabah, sebagai teknik

spiritual untuk introspeksi diri yang lebih

dalam(Alfaiz et al. 2023). Dengan

menggabungkan kedua pendekatan ini,

klien tidak hanya mendapat wawasan

kognitif tentang perilaku mereka, tetapi

juga memperoleh ketenangan batin

melalui dzikir dan introspeksi spiritual

yang mendalam.

Selain itu, program ini juga dapat

memperkenalkan nilai-nilai spiritual
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dalam tasawuf, seperti tawadhu'

(kerendahan hati) dan rahmah (kasih

sayang). Dalam tasawuf, tawadhu'

mengajarkan pentingnya kerendahan hati,

yang dapat mengurangi kecenderungan

untuk mendominasi atau merasa superior.

Rahmah membantu individu untuk

mengembangkan kasih sayang dan

empati, yang dapat menggantikan

kecenderungan untuk bertindak agresif

atau mendominasi. Dengan memperkuat

akhlak ini, seorang pria dapat mengubah

sikap dan perilakunya secara mendalam,

sehingga mengurangi dampak Toxic

masculinityyang merusak diri dan orang

lain(Landorf 2020). Dalam implementasi

lebih lanjut, program konseling berbasis

nilai Islam ini dapat melibatkan teknik

sabār (kesabaran) untuk membantu pria

mengendalikan emosi dan dorongan

agresif mereka, serta memperkenalkan

konsep qabul al-dhull (penerimaan

terhadap kelemahan) yang mengajarkan

pentingnya merangkul kerentanan sebagai

bagian dari perjalanan spiritual(Masotta

2020). Ini bukan hanya menyembuhkan

jiwa, tetapi juga memberikan pria ruang

untuk menerima kelemahan mereka,

mengurangi tekanan untuk selalu tampak

kuat dan mengatasi perasaan tertekan

yang sering kali menjadi akar dari Toxic

masculinity.

Integrasi psikologi dan tasawuf

dalam menangani Toxic masculinity

menciptakan suatu pendekatan yang lebih

holistik dan mendalam. Dengan

memadukan teknik psikologi modern yang

berbasis pada perubahan kognitif dan

emosional, serta praktik tasawuf yang

fokus pada penyucian jiwa dan

pengendalian nafsu, individu dapat

memperoleh solusi yang lebih menyeluruh

untuk mengatasi perilaku merusak yang

terkait dengan Toxic masculinity. Melalui

pendekatan ini, pria tidak hanya belajar

mengelola perilaku mereka, tetapi juga

memperoleh pemahaman yang lebih

dalam tentang diri mereka, hubungan

mereka dengan Tuhan, dan sesama.

Dengan demikian, integrasi psikologi dan

tasawuf tidak hanya memberikan

pendekatan untuk mengatasi masalah

mental, tetapi juga membentuk karakter

dan akhlak yang lebih baik, sehingga

menciptakan kehidupan yang lebih

seimbang dan harmonis.

PENUTUP

KESIMPULAN DAN SARAN

Hasil penelitian ini menunjukkan

bahwa Toxic masculinity memiliki
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dampak signifikan terhadap kesehatan

mental pria, termasuk kecemasan, depresi,

dan gangguan dalam hubungan sosial.

Melalui pendekatan psikologi, seperti

Cognitive Behavioral Therapy (CBT) dan

Emotion Regulation Theory (ERT),

individu dapat mengenali dan mengubah

pola pikir serta perilaku yang merusak

terkait dengan Toxic masculinity. Namun,

perubahan ini perlu didukung dengan

dimensi spiritual yang lebih mendalam,

yang dapat dicapai melalui tasawuf.

Praktik tazkiyah al-nafs, muhasabah,

sabar, dan tawadhu' dalam tasawuf

membantu individu membersihkan jiwa,

mengendalikan nafsu, dan

mengembangkan akhlak mulia, yang

mendukung perubahan perilaku dan

meningkatkan kesejahteraan mental secara

menyeluruh.

Integrasi antara pendekatan

psikologi dan tasawuf menawarkan solusi

yang lebih komprehensif dan holistik,

dengan menggabungkan perubahan

kognitif, emosional, dan spiritual.

Pendekatan ini tidak hanya mengatasi

gejala Toxic masculinity, tetapi juga

memperkuat karakter dan akhlak individu,

menciptakan hubungan sosial yang lebih

sehat, serta membawa kedamaian batin

yang lebih mendalam. Oleh karena itu,

solusi untuk mengatasi Toxic masculinity

memerlukan perpaduan antara teknik

psikologis dan prinsip-prinsip spiritual

yang mendalam untuk mencapai

transformasi diri yang menyeluruh.
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