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PELATIHAN SYUKUR AL-GHAZALI UNTUK MENURUNKAN 

TINGKAT STRES PADA PEMBINA ASRAMA PESANTREN 

MAHASISWI YOGYAKARTA 

Rizqi Aulia Rahmah 

Very Julianto, M.Psi 

INTISARI 

Menjadi seorang pembina asrama di pesantren mahasiswa memiliki tantangan 

tersendiri. Dengan banyaknya tugas dan peran sebagai pembina asrama sekaligus 

mahasiswa, menjadikan pembina asrama rentan mengalami stres. Individu yang 

mengalami stres cenderung mengalami gangguan dalam fungsi fisik, emosi, 

kognitif, dan tingkah laku. Penelitian ini bertujuan untuk menurunkan tingkat stres 

pembina asrama melalui pelatihan syukur Al-Ghazali. Subjek dalam penelitian ini 

adalah wanita usia dewasa awal (18-40 tahun), merupakan pembina asrama 

pesantren mahasiswi, memiliki tingkat stres sedang atau tinggi, dan bersedia 

mengikuti pelatihan syukur Al-Ghazali. Penelitian ini menggunakan metode kuasi 

eksperimen dengan two group pre-test post-test design. Kelompok kontrol dan 

eksperimen masing-masing terdiri dari 15 orang pembina asrama. Pengukuran 

tingkat stres menggunakan Perceive Stress Scale (PSS-10). Analisa data yang 

digunakan adalah uji komparatif dengan menggunakan uji t test Independent untuk 

mengetahui perbedaan nilai rata-rata antara satu kelompok dengan kelompok 

lainnya. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa  pelatihan syukur Al-Ghazali 

dapat menurunkan tingkat stres pada pembina asrama pesantren mahasiswi (p< 
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0,005), diperkuat dengan hasil observasi dan wawancara. Penelitian menunjukkan 

bahwa pelatihan syukur Al-Ghazali dapat mengubah persepsi subjek terhadap 

permasalahan dalam hidupnya. Subjek mulai melihat apa yang sedang terjadi pada 

diri mereka baik itu menyenangkan dan tidak menyenangkan adalah atas kehendak 

Allah dan dengan menggunakan perspektif kebersyukuran. 

 

Kata kunci: syukur, stres, pembina asrama pesantren mahasiswi. 
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AL-GHAZALI THANKSGIVING TRAINING TO REDUCE STRESS LEVELS 

IN THE GUIDELINES OF STUDENT PARTICIPANTS IN YOGYAKARTA 

Rizqi Aulia Rahmah 

Very Julianto, M.Psi 

ABSTRACT 

Being a boarder in a student boarding school has its own challenges. With the many 

tasks and roles as boarders as well as final year students, making boarders 

vulnerable to stress. Individuals who experience stress tend to experience disorders 

in physical, emotional, cognitive, and behavioral functions. This study aims to 

reduce the stress level of building a dormitory through Al-Ghazali’s thanksgiving 

training. Subjects in this study were women of early adulthood (18-40 years), were 

coaches of boarding schools for female students, had moderate or high stress levels, 

and were willing to take part in Al-Ghazali's thanksgiving training. This study used 

the quasi-experimental method with two group pre-test post-test design. The control 

and experimental groups each consisted of 15 boarders. Measurement of stress 

levels using the Perceive Stress Scale (PSS-10). Analysis of the data used is a 

comparative test using the Independent t test to find out the differences in the 

average value between one group and the other groups. The results of this study 

indicate that Al-Ghazali’s thanksgiving training can reduce stress levels in female 

boarding school boarders (p <0.005), reinforced by the results of observations and 

interviews. Research shows that Al-Ghazali's thanksgiving training can change the 

subject's perception of problems in his life. Subjects begin to see what is happening 
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to them both pleasant and unpleasant is God's will and by using a perspective of 

gratitude. 

 

Key words: gratitude, stress, guide of boarding school for students 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

  

BAB I 

PENDAHULUAN 
A. Latar Belakang 

Pesantren merupakan sistem pendidikan tertua di Indonesia saat ini. Keberadaan 

pesantren dalam sejarah Indonesia telah melahirkan bukti bahwa pesantren dalam 

perubahan sosial bagaimanapun senantiasa berfungsi sebagai platform pendidikan 

moral (akhlak) berbasis Islam (Madjid, 1997).  

Realitas menunjukkan bahwa perkembangan pesantren terus menapaki tangga 

kemajuan, bahkan ada kecenderungan menunjukkan trend. Sebagian pesantren 

telah mengembangkan kelembagaannya dengan membuka sistem madrasah, 

sekolah umum, dan di antaranya ada yang membuka semacam lembaga pendidikan 

kejuruan seperti bidang pertanian, peternakan, teknik, dan sebaginya (Depdikbud, 

1979). Berangkat dari pengalaman sosiologis, pesantren meneguhkan dirinya untuk 

tetap melakukan akomodasi dan penyesuaian dalam menghadapi arus modernisasi. 

Keterbukaan pesantren terhadap perkembangan zaman makin terlihat  ketika 

muncul fenomena baru dalam dunia kepesantrenan, yaitu munculnya pesantren 

dengan label “mahasiswa”. Pesantren ini mengkhususkan peserta didiknya dari 

kalangan mahasiswa (Salim, 2018).  

Menurut Asamani (dalam Salim, 2018),  tujuan awal pesantren ini adalah untuk 

mengintegrasikan dua kutub yang berbeda. Kutub pertama memandang perguruan 

tinggi sebagai lembaga yang sarat dengan khasanah keilmuan, sementara kutub 

kedua melihat pesantren sebagai lembaga yang mengajarkan tata nilai moralitas. 

Dalam konteks ini, dapat dipahami bahwa pesantren mahasiswa hanya 



 

 

  

memanfaatkan waktu luang mahasiswa untuk penanaman keperibadian dan 

mentalitas Islam yang kokoh, selamat dari virus mematikan pergaulan bebas dan 

distorsi media informasi dan teknologi.  

Sebagai salah satu lembaga pendidikan yang paling berpengaruh di Indonesia, 

pesantren tentunya tidak bisa lepas dari peran pembina asrama (Astuti, 2005). 

Pembina asrama atau biasa disebut musyrif adalah guru atau orang yang mengajar 

adab (etika dan moral), sehingga santri-santrinya menjadi lebih beradab atau mulia 

(syarif). Penekanan pembinaan yang dilakukan pembina asrama lebih pada 

pendidikan akhlak atau pendidikan karakter mulia (Nurdin, 2018).  

Menariknya, pembina asrama pesantren mahasiswa adalah mahasiswa sekaligus 

santri yang telah melewati masa pendidikan di pesantren tersebut dan memutuskan 

untuk mengabdi (Salim, 2018). Mahasiswa adalah seseorang yang sedang 

menempuh pendidikan di universitas dengan usia berkisar antara 18-25 tahun. 

Menurut Willis (2011) usia 18-40 tahun merupakan usia dewasa awal (young 

adulthood). Artinya dalam proses perkembangan individu, pembina asrama 

pesantren mahasiswa telah memasuki fase dewasa awal, yaitu fase yang tidak hanya 

menuntut untuk sekedar lebih meningkatkan kualitas pengetahuan saja, tetapi 

keterampilan dan kualitas pribadi sebagai bekal untuk hidup secara mandiri.  

Penyesuaian diri menjadikan periode dewasa awal menjadi periode khusus dan 

sulit dalam rentang hidup seseorang. Hal ini terjadi karena sebagian besar individu 

memiliki orang tua, guru, teman, atau orang-orang lain yang bersedia menolong 

penyesuaian diri pada saat usia remaja. Sedangkan sebagai orang dewasa, individu 



 

 

  

diharapkan melakukan penyesuaian diri secara mandiri. Apabila individu menemui 

kesulitan-kesulitan yang sukar diatasi, mereka cenderung ragu-ragu untuk meminta 

pertolongan dan nasihat orang lain karena malu jika dianggap belum dewasa 

(Hurlock, 1980). 

Studi literatur yang dilakukan oleh Govaerst & Gregoire (2004) menunjukkan 

bahwa stres pada usia dewasa awal cenderung tinggi. Perubahan dalam periode 

dewasa awal terjadi pada aspek fungsional individu seperti fisik, psikologis dan 

sosial (Finkelstein, 2004). Apabila tidak dipersiapkan dan dilatih untuk menghadapi 

tantangan dan kesulitan dalam penyesuaian diri atas peran baru yang dimilikinya, 

individu akan rentan mengalami masalah gangguan psikologis seperti stres, 

kecemasan, ketakutan, agresivitas dan melarikan diri pada kehidupan maladaptif 

(Booker, 2004). 

Penelitian pada mahasiswa yang kuliah sambil mengabdi, cenderung memiliki 

tingkat stres yang lebih tinggi karena mereka harus mengatur waktu dan tenaga agar 

dapat menjalani kewajiban dalam bidang akademik dan pengabdian dengan sebaik-

baiknya (Gadzela, 2008). Penelitian Furr dan Elling menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang mengambil peran lain diluar cenderung memiliki tingkat stres 

yang lebih tinggi dibandingkan dengan mahasiswa yang tidak bekerja dan jarang 

terlibat aktivitas kampus dan aktivitas sosial (Daulay, 2012).  

Keberadaan pembina asrama secara fungsional adalah berperan aktif bagi 

terlaksananya program pembinaan spiritual, moral (akhlak), serta memposisikan 

diri sebagai uswah hasanah dalam keseharian bagian dari hamba Allah dan 



 

 

  

makhluk sosial, yang menjunjung tinggi kejujuran dan prestasi akademik dan 

memposisikan diri sebagai tutor sebaya, kakak, dan perpanjangan tangan dari 

pengasuh dalam proses kepengasuhan (Umar, 2017). 

Sedangkan tugas khusus pembina asrama adalah sebagai (1) pengajar 

(instruksional) yang bertugas merencanakan program pengajaran dan 

melaksanakan program yang telah disusun, dan memberikan penilaian setelah 

program itu dilaksanakan, sebagai (2) pendidik (edukator) yang mengarahkan 

peserta didik pada tingkat kedewasaan yang berkepribadian Islam, seiring dengan 

tujuan Allah menciptakan manusia, sebagai (3) pemimpin (managerial) yang 

memimpin dan mengendalikan diri sendiri, peserta didik dan masyarakat yang 

terkait (Nurdin 2018). 

Menurut Ghani (2015) sebagai upaya pengarahan, pengawasan, 

pengorganisasian, pengontrolan, partisipasi atas program yang dilakukan itu, 

seorang pembina asrama wajib menemukan potensi yang ada pada santri, berusaha 

menolong santri mengembangkan potensi yang baik dan menekan perkembangan 

potensi yang buruk agar tidak berkembang, memperkenalkan berbagai bidang 

keahlian, keterampilan agar peserta didik memilihnya dengan tepat, memberikan 

bimbingan dari penyuluhan tatkala santri menemui kesulitan dalam 

mengembangkan potensinya.  

Pembina asrama juga berperan sebagai pembimbing, yaitu memberikan bantuan 

terhadap individu untuk mencapai pemahaman dan pengarahan diri yang 

dibutuhkan untuk melakukan penyesuaian diri secara maksimum terhadap sekolah, 



 

 

  

keluarga serta masyarakat. Dalam keseluruhan prosesnya, pembina asrama harus 

(a) mengumpulkan data tentang peserta didik (santri), (b) mengamati tingkah laku 

peserta (santri) dalam situasi sehari-hari, (c) mengenal para peserta didik (santri) 

yang memerlukan bantuan khusus, (d) mengadakan pertemuan atau hubungan 

dengan orang tua baik secara indvidu maupun secara kelompok untuk memperoleh 

saling pengertian tentang pendidikan anak, (e) bekerja sama dengan masyarakat dan 

lembaga-lembaga lainnya untuk membantu memecahkan masalah peserta didik 

(santri), (f) membuat catatan pribadi peserta didik (santri) serta menyiapkannya 

dengan baik, (g) menyelanggarakan bimbingan kelompok atau individu, (h) bekerja 

sama dengan petugas-petugas bimbingan lainnya untuk membantu memecahkan 

masalah para peserta didik (santri) (Hamalik, 2012). 

Berdasarkan uraian diatas jelas bahwa tugas-tugas pembina asrama sangat berat, 

yang tidak saja melibatkan kemampuan kognitif tetapi juga kemampuan afektif dan 

psikomotor, profesionalisme pendidikan sangat ditentukan oleh seberapa banyak 

tugas yang telah dilakukan (Nurdin, 2018). Berikut adalah tabel tugas dan kegiatan 

sehari-hari pemandu asrama pesantren mahasiswa berdasarkan buku panduan 

musyrif di Pesantren Mahasiswa Budi Mulia: 
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Standar Operasional  Pelaksanaan Pembinaan Asrama 

Jam Rincian Tugas Bimbingan dan Pengawasan 
 1. Pos kerja tidak boleh kosong sama sekali selama 

jam kerja, termasuk pada jam makan dan jam 
kegiatan santri. 

2. Tidak meninggalkan pos selama jam kerja, 
kecuali atas izin syar’i atau tugas pondok dan 
harus diatur secara bergantian. 

3. Tidak menggunakan jam kerja untuk kepentingan 
pribadi yang akan menyebabkan terbengkalainya 
tugas dan atau berkurangnya pelayanan. 

4. Pihak pesantren berhak memberikan tugas 
tambahan lain selama jam kerja, ataupun di luar 
jam kerja jika diperlukan. 

03.30-06.00 a. Membangunkan santri dari kamar ke kamar untuk 
sholat tahajud dan persiapan sholat subuh, sambil 
mengingatkan santri agar membawa mushaf dan 
memakai pakaian yang benar sesuai aturan. Siap di 
kelas 10 menit sebelum azan. 

b. Mengecek kebersihan dan kerapian kelas dan mushola. 
c. Memastikan seluruh santri ikut melaksanakan shalat 

subuh secara berjama’ah di kelas, dengan mengecek 
kamar, kelas, dan tempat-tempat lain. 

d. Mengontrol aktivitas santri di mushola sebelum, 
ketika, dan setelah shalat. 

e. Mengkondisikan kelas sampai ustadz mengakhiri 
pembelajaran kelas pagi. 

06.00-07.30 a. Membuka kunci gerbang asrama tepat waktu, agar 
santri tidak terburu-buru berangkat ke kampus. 

b.  Mengontrol kebersihan dari satu kamar ke kamar yang 
lain 

c.  Mengingatkan santri dengan piket kelas, kantor, dapur 
dan seluruh spot piket yang telah ditentukan sesuai 
jadwal.  

d.  Mengarahkan santri untuk menyelesaikan aktivitas 
pribadi (santri tidak boleh tidur). 

e.  Memastikan semua lampu dan kipas asrama, termasuk 
lampu dan kran air kamar mandi telah mati. 

f. Menginformasikan santri yang sakit atau izin tidak ke 
kampus. 

g. Mengawasi, memimpin, dan ikut melakukan 
kebersihan sesuai bagian masing-masing 

h.  Memastikan semua sampah telah dibuang ke tempat 
pembuangan akhir serta tong sampah telah 
dikembalikan ke posisi masing-masing 



 

 

  

i. Memastikan semua sampah telah dibuang ke tempat 
pembuangan akhir serta tong sampah telah 
dikembalikan ke posisi masing-masing. 

 
15.15-16.15 
 

a. Membangunkan dan menggerakkan santri dari kamar 
ke kamar untuk melaksanakan Shalat Ashar, 10 menit 
sebelum adzan. 

b.  Mengecek kebersihan dan kerapian kelas 
c.  Memastikan seluruh santri ikut melaksanakan Shalat 

Ashar secara berjama’ah di masjid dengan mengecek 
asrama, kelas, dan tempat-tempat lain. 

d. Mengkondisikan santri untuk murajaah dan tilawah 
berpasangan 

e. Menerima setoran hafalan dan mendampingi tahsin 
santri. 

Maghrib - Isya’  a. Mengecek kebersihan dan kerapian masjid serta 
memastikan sholat maghrib dan isya’ tepat waktu 

b. Memastikan seluruh santri ikut melaksanakan shalat 
maghrib dan isya’ secara berjama’ah di masjid, 
dengantabe mengecek asrama, kelas, dan tempat-
tempat lain yang biasa digunakan bersembunyi. 

c.  Mengkondisikan kelas Quran dan tahsin. 
d.   Mengawasi, memimpin, dan ikut membina kegiatan. 

19.30-21.00 a. Menggerakkan seluruh santri turun dari kamar untuk 
kelas malam sambil mengingatkan mereka agar 
membawa buku dan alat belajar lainnya  

b. Mengkondisikan kelas malam sampai ustadz/ustadzah 
selesai memberikan materi. 

c. Mengontrol keamanan dan kenyamanan santri 
21.00-22.00 a. Memastikan semua pintu dan gerbang asrama terkunci 

dengan baik. 
b.  Memastikan semua lampu dan kipas kelas, termasuk 

lampu dan kran air kamar mandi telah mati 
  22.00- 03.30             Evaluasi dan Istirahat  

 

     Peneliti telah melakukan studi pendahuluan pada 11 Maret 2018 dengan 

menggunakan skala stres yang diberikan kepada pembina asrama dari 4 pondok 

pesantren mahasiswi di Yogyakarta yang masih berstatus sebagai mahasiswa aktif 

yang berasal dari berbagai macam perguruan tinggi dan program studi sebanyak 50 

orang. Survei ini bertujuan untuk mengetahui apakah pembina asrama mahasiswi 



 

 

  

merasa mengalami tekanan yang lebih, apa yang menjadi stressor dan berapa 

tingkat stres yang dialami oleh pembina asrama. 

     Pada studi pendahuluan, peneliti mendapatkan data bahwa dari 50 orang 

pembina asrama  pesantren mahasiswi sebagian besar mengalami stres sedang, 

yaitu sebanyak 37 orang (74%). Sedangkan sebanyak  7 orang (14%) mengalami 

stres berat dan 6 orang (12%) pembina asrama pesantren mahasiswi mengalami 

stres ringan. Berdasarkan data di atas, jika dikaitkan dengan tingkatan stres, 

pembina asrama sebagian besar mengalami stres sedang.  

     Menurut Rasmun (2004), stres dibagi menjadi tiga tingkatan yaitu stres ringan, 

sedang dan berat. Stres ringan adalah stres yang tidak merusak aspek fisiologis dari 

seseorang. Stres ringan umumnya dirasakan oleh setiap orang misalnya lupa, 

ketiduran, dikritik, dan kemacetan. Stres ringan biasanya hanya terjadi dalam 

beberapa menit atau beberapa jam. Stres sedang terjadi lebih lama, dari beberapa 

jam hingga beberapa hari. Stres berat adalah stres kronis yang terjadi beberapa 

minggu sampai beberapa tahun. 

Apabila stres yang dihadapi tidak di atasi dengan baik, maka dapat terjadi 

akumulasi stresor yang dapat menyebabkan penurunan adaptasi, gagal bertahan, 

dan akhirnya menyebabkan kematian. Mahasiswa mengasumsikan kesehatan diri 

mereka sendiri berdasarkan perasaan sejahtera, kemampuan berfungsi secara 

normal, dan tidak adanya gejala penyakit (Potter & Perry, 2005). 

Permasalahan di atas didukung oleh hasil  penelitian Rumiami (2006), keadaan 

di asrama dengan peraturan dan kondisi yang berbeda dengan di rumah dapat 



 

 

  

menjadi salah satu sumber tekanan (stressor) sehingga dapat menyebabkan stres. 

Akibat negatif dari stres adalah kelelahan hingga mengakibatkan turunnya 

produktivitas dalam belajar maupun aktivitas pribadi.  

Menurut Gregson (2007) penyebab terbesar dari stres adalah berhubungan 

dengan kegiatan. Ada banyak alasan seperti beban kerja atau mempunyai terlalu 

banyak tugas yang harus dilakukan, tekanan-tekanan waktu dan batas-batas waktu 

yang tidak bisa dipenuhi, seberapa baik dan luas seseorang merasa keterampilan-

keterampilannya digunakan, peranan tugas yang kurang jelas dan tidak dipahami, 

perubahan-perubahan prosedur, komunikasi yang kurang atau dengan kata lain 

tidak mengetahui apa yang sedang terjadi, serta tidak merasa sebagai bagian dari 

sebuah organisasi. Tuntutan lingkungan yang melampaui kemampuan diri dan 

kegagalan individu menyesuaikan tuntutan tersebut akan menyebabkan individu 

merasa tidak puas hati dalam memenuhi keperluannya sendiri (Howard, 1983). 

Cara untuk mengatasi stres bermacam-macam. Melakukan kegiatan keagamaan 

secara bersama-sama serta menumbuhkan nilai-nilai moral seperti pemaaf, 

bersyukur, berperilaku gembira, aktif menolong individu yang membutuhkan 

(Haidt, 2003). Banyak ahli psikologi terutama di kalangan psikologi positif 

meyakini, bahwa berdoa, pasrah, dan bersyukur merupakan cara yang jitu untuk 

mereduksi stres.  

Penelitian Atina (2008) mengenai hubungan kebersyukuran dengan stres pada 

mahasiswa menunjukkan adanya hubungan negatif yang sangat signifikan antara 

kebersyukuran dengan stres mahasiswa. Artinya semakin tinggi tingkat 



 

 

  

kebersyukuran pada mahasiswa maka tingkat stres semakin rendah, sebaliknya 

semakin rendah tingkat kebersyukuran pada mahasiswa  maka tingkat stres semakin 

tinggi. Tingkat permasalahan dan perkembangan yang sama antara remaja SMA 

dan mahasiswa terkait dengan beragam tekanan pada diri santri atau siswa yang 

dapat menyebabkan stres bisa dihadapi dengan menambah rasa syukur. 

Beberapa tokoh psikologi, Park, Peterson, dan Seligman (2004) mendefinisikan 

syukur sebagai menyadari dan berterima kasih atas hal-hal baik yang terjadi serta 

meluangkan waktu untuk mengucapkan terima kasih. Sedangkan menurut 

Mc.Cullough, Emmons & Tsang (2002) rasa syukur ini merupakan emosi yang 

muncul setelah seseorang memperoleh bantuan yang dianggap mahal, bernilai dan 

altruistik.  

Menurut Al-Ghazali (2008), syukur adalah menyadari bahwa tidak ada yang 

memberi kenikmatan kecuali Allah. Kemudian apabila engkau mengetahui 

perincian kenikmatan Allah kepadamu dalam anggota-anggota tubuh, jasad, dan 

ruhmu, serta seluruh yang engkau perlukan dari urusan-urusan penghidupanmu, 

muncullah rasa senang kepada Allah dan kenikmatanNya serta anegerahNya atas 

dirimu. Kemudian karenanya engkau banyak beramal. 

Dari dua paradigma di atas, yaitu paradigma barat dan Islam, nampak adanya 

perbedaan dalam memaknai syukur. Dalam konsepsi barat, syukur hanya 

mengindikasikan adanya bantuan dari orang lain, adanya pengakuan atas bantuan 

orang lain sehingga seseorang akan mengucapkan terima kasih dan melakukan 



 

 

  

perbuatan untuk mengapresiasi hal tersebut. Selain itu syukur juga bermakna 

menghargai dan melihat hal positif di dunia ini (Salim, 2018).  

Sedangkan dalam Islam, konsep syukur diartikan sebagai pengakuan atas nikmat 

yang diberikan oleh Allah, dan dibuktikan dengan ketundukan terhadap Allah serta 

mempergunakan nikmat yang diberikan tersebut dalam jalan Allah, menurut 

kehendakNya. Dalam konsep ini nampak jelas adanya unsur transendental atau 

Allah dalam hakikat syukur. Sehingga dengan konsepsi ini, jika ada seseorang yang 

memberi bantuan kepada kita, seperti dalam konsepsi barat, maka tak lain bantuan 

itu juga karena Allah dan kita tetap wajib berterima kasih kepada sesama manusia 

(Salim, 2018). 

Menurut Rusdi (2016), beberapa konsep barat sebenarnya juga tidak bisa 

dipisahkan dari agama. Watkins memprediksi bahwa religiusitas intrinstik 

berhubungan dengan perilaku bersyukur (Watkins, 2003). Hal ini membuktikan 

bahwa dimensi vertikal cukup diperlukan untuk mengenali variabel syukur dalam 

diri manusia. Watkins mengutip pendapat Chesterton dan McCollough kemudian 

menyimpulkan bahwa individu yang banyak terlibat dalam praktik agama 

cenderung lebih bersyukur. Religiusitas intrinstik mampu meningkatkan syukur 

karena individu melihat Tuhan sebagai sumber puncak dari segala manfaat dalam 

kehidupan manusia. Pengalaman syukur juga didorong oleh keyakinan kepada 

Tuhan (Rusdi, 2016). Oleh karena itu, melepaskan syukur dengan aspek ketuhanan 

adalah hal yang tidak begitu saja bisa dilakukan. 



 

 

  

Pemahaman syukur dalam Islam secara mendalam dan kritis banyak dilakukan 

oleh para tokoh Islam. Di antara para tokoh tersebut salah satunya adalah Al-

Ghazali. Dalam penelitian ini, peneliti akan menggunakan pemikiran syukur Al-

Ghazali karena Al-Ghazali merupakan salah satu ulama yang sudah cukup diakui 

oleh berbagai pihak sebagai salah satu ulama yang mempunyai pengaruh besar 

dalam khazanah keilmuan Islam. Cukup sebagai bukti, dengan adanya sebuah gelar 

yang diberikan kepadanya, yang tidak diberikan kepada tokoh pemikir-pemikir lain, 

yaitu Hujjatul Islam, di samping dinilai sebagai reformer abad kelima Hijaiyah 

(Qardhawi, 1997). Adapun pemahaman Al-Ghazali tentang ajaran syukur sebagian 

besar dibahas dalam kitab Ihya’ Ulum al-din yang menjadi kitab paling monumental 

baginya. 

Menurut Hawari (1996), suatu terapi belum dianggap lengkap jika aspek religi 

belum diasukkan. Hal ini karena agama merupakan kebutuhan dasar manusia, 

sehingga dalam menyelesaikan suatu permasalahan, aspek agama tidak boleh 

diabaikan. Penelitian-penelitian sebelumnya telah menunjukkan bahwa beberapa 

terapi Islam terbukti dapat mengurangi tingkat stres. Penelitian yang dilakukam 

Putra (2017) mengenai metode psikoterapi Islam terhadap penderita stres di Panti 

Rehabilitas Yayasan Rahman Kasih Desa Tembung menunjukkan bahwa metode 

psikoterapi Islam efektif untuk menurunkan tingkat stres pada penderita stres di 

panti rehabilitasi bahkan efektif pula diterapkan bagi penderita stres non muslim. 

Selain itu, penelitian tadabbur surah Al-Insyirah untuk menurunkan stres 

akademik pada mahasiswa yang dilakukan oleh Ansyah (2019) menunjukkan 

bahwa pelatihan tadabbur surah al-Insyiraf efektif untuk menurunkan tingkat stres 



 

 

  

pada mahasiswa. Penelitian lain yang dilakukan oleh Ayu (2013) mengenai 

relaksasi dzikir untuk mengurangi tingkat stres kerja pada bagian penjualan PT. 

Sosro Semarang, menunjukkan bahwa dzikir dapat meningkatkan ketenangan hati 

dan mengurangi tingkat stres pada karyawan bagian penjualan.  

Berangkat dari fenomena pada pembina asrama di Pesantren Mahasiswi 

Yogyakarta, maka peneliti menyimpulkan pentingnya memiliki sikap syukur bagi 

diri individu dalam menjalani kehidupan sehari-hari hingga mencapai maqam 

tertinggi bagi seorang  muslim menurut Al-Ghazali. Apalagi jika dihadapkan pada 

persoalan yang terjadi dalam lingkup pesantren. Oleh karena itu peneliti terdorong 

untuk melakukan sebuah penelitian kuasi eksperimen yang berjudul Pengaruh 

Pelatihan Syukur terhadap Tingkat Stres Pembina Asrama Pesantren Mahasiswi di 

Yogyakarta. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah dipaparkan sebelumnya, dapat 

ditentukan rumusan masalah dalam penelitian ini adalah apakah ada perubahan 

tingkat stres melalui pelatihan syukur pada pembina asrama pesantren mahasiswi 

di Yogyakarta? 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh pelatihan syukur 

dalam menurunkan stres pada pembina asrama Pesantren Mahasiswi di Yogyakarta. 



 

 

  

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

 Hasil penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan 

informasi, penambahan wawasan dan pengembangan disiplin ilmu 

pengetahuan psikologi khususnya dalam bidang psikologi pendidikan dan 

perkembangan, serta psikologi klinis dengan memberikan data hasil 

penelitian ilmiah mengenai perubahan tingkat stres melalui pelatihan 

syukur.  

2. Manfaat Praktis 

Hasil penelitian ini diharapkan mampu memberikan informasi dan 

pengajaran mengenai efekivitas pelatihan syukur yang dapat digunakan 

sebagai media untuk menurunkan tingkat stres pada pembina asrama 

Pesantren Mahasisiwi.  

3. Keaslian Penelitian  

Penelitian yang dilakukan kali ini, memiliki persamaan dan perbedaan jika 

dibandingkan dengan penelitian yang pernah dilakukan sebelumnya. Persamaan 

yang dimiliki oleh penelitian kali ini dengan beberapa penelitian sebelumnya adalah 

penggunaan variabel stres dan variabel kebersyukuran.  

Variabel stres pernah digunakan pada penelitian yang dilakukan oleh Ratri 

(2016).  Penelitian itu berjudul Derajat Stres dan Strategi Coping Stress Siswa 

Tsanawiyyah di Pesantren X. Penelitian kali ini juga menggunakan stres sebagai 

variabel, hanya saja variabel tergantung yang digunakan berbeda. Penelitian 

tersebut menggunakan strategi coping stres sebagai variabel tergantung sementara 



 

 

  

penelitian kali ini menggunakan tingkat stres sebagai variabel tergantung. Metode 

penelitian yang digunakan dalam penelitian tersebut adalah pendekatan deskriptif 

dan kuantitatif, sedangkan penelitian kali ini menggunakan metode kuasi 

eksperimen. 

Penelitian yang menggunakan variabel kebersyukuran juga pernah dilakukan 

oleh Arbiyah, Imelda, Oriza (2008) yang berjudul Hubungan antara Bersyukur dan 

Kesejahteraan Subjektif pada Penduduk Miskin. Penelitian tersebut memiliki 

persamaan dengan penelitian kali ini yaitu sama-sama menjadikan syukur sebagai 

variabel bebas. Penelitian Arbiyah, Imelda, Oriza (2008) menggunakan metode 

kuantitatif kolerasional pada penelitiannya, sementara penelitian kali ini 

menggunakan metode penelitian eksperimen. Dalam penelitian tersebut peneliti 

mengunakan teori syukur dari Fitzgerald sedangkan pada penelitian kali ini, peneliti 

menggunakan teori syukur dari Al-Ghazali. 

Penelitian dengan judul Pengaruh Character Stregths dan Gender terhadap 

Stres Akademik Mahasiswa UIN Jakarta yang Berkuliah Sambil Bekerja yang 

dilakukan oleh Maryama (2015) meskipun memiliki persamaan dengan penelitian 

kali ini yang menjadikan mahasiswa yang berkuliah sambil bekerja sebagai subjek, 

penelitian kali ini khusus membahas mengenai mahasiswa yang memilih bekerja 

(mengabdi) di pondok pesantren. Penelitian tersebut juga menggunakan stres 

sebagai variabel, yang membedakan adalah penelitian tersebut mengkhususkan 

pada jenis stres akademik sedangkan penelitian kali ini menggunakan stres secara 

umum sebagai variabel.  



 

 

  

Penelitian yang menggunakan metode eksperimen berupa pelatihan 

kebersyukuran juga pernah dilakukan oleh Leguminosa (2017) yang berjudul 

Pelatihan Kebersyukuran untuk Menurunkan Stres Kerja Guru di Sekolah Inklusi. 

Perbedaan dari penelitian tersebut adalah pada subjek dan variabel tergantung yang 

digunakan. Subjek pada penelitian tersebut adalah guru di sekolah inklusi, 

sedangkan subjek pada penelitian kali ini adalah pembina asrama di pesantren 

mahasiswi. Variabel yang digunakan pada penelitian kali ini adalah stres menurut 

teori Cohen, sedangkan variabel yang digunakan pada penelitian sebelumnya 

adalah stres kerja menurut teori Fimian. Meskipun penelitian tersebut juga 

menggunakan pelatihan syukur dalam melakukan intervensi, penelitian Prapti 

Leguminosa menggunakan teori syukur oleh McCullough, sedangkan dalam 

penelitian ini menggunakan teori syukur perspektif Al-Ghazali.  

Atina (2008) meneliti Hubungan Antara Syukur dengan Depresi pada 

Mahasiswa. Penelitian tersebut menggunakan variabel syukur sebagai variabel 

bebas dan memiliki latar belakang yang hampir sama dengan penelitian kali ini 

yaitu membahas mengenai tekanan-tekanan pada mahasiswa dikaitkan dengan 

tingkat syukur. Namun penelitian kali ini khusus mengambil subjek mahasiswa 

yang tinggal di pesantrean mahasiswa dan metode yang digunakan adalah 

eksperimen berupa pelatihan kebersyukuran.  

Berbeda dengan penelitian Mukhlis (2015) yang berjudul Pelatihan Syukur 

untuk Menurunkan Kecemasan Menghadapi Ujian Nasional pada Siswa SMA. 

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuasi eksperimen dengan modul 

pelatihan syukur yang disusun berdasarkan langkah-langkah bersyukur (Watkins, 



 

 

  

2014) yang terdiri dari recounting, reflection, expression, dan reappraisal 

sedangkan pada penelitian kali ini, peneliti  menyusun modul keberyukuran 

berdasarkan langkah-langkah keberssyukuran Al-Ghazali yaitu syukur hati, syukur 

lisan dan syukur perbuatan. 

Penelitian dengan variabel kebersyukuran dengan menggunakan metode 

pelatihan syukur juga pernah dilakukan oleh Kirana (2011) yang berjudul Pengaruh 

Pelatihan Syukur terhadap Kesejahteraan subjektif pada Penduduk Miskin di 

Surakarta. Penelitian ini menggunakan metode kuasi eksperimen dan 

menggunakan teori kesejahteraan subjektif dari Diener dan teori syukur dari 

McCullogh, Emmons & Tsang. Sedangkan dasar teori pelatihan syukur pada 

penelitian kali ini menggunakan teori milik Al-Ghazali. Selain itu subjek pada 

penelitian sebelumnya adalah penduduk miskin di Surakarta, sedangkan subjek 

pada penelitian kali ini adalah pembina asrama pesantrean mahasiswa.   

Penelitian kali ini menjadikan stres di pondok pesantren dan stategi manajemen 

emosi sebagai latar belakang permasalahan. Tema stres di pondok pesantren 

sebagai latar belakang masalah juga pernah digunakan pada penelitian sebelumnya. 

Penelitian yang dilakukan oleh Munawaroh (2018) dengan judul Hubungan Antara 

Religiusitas dan Tingkat Stres terhadap Strategi Coping pada Santri Pondok 

Pesantren 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis statistik, diperoleh sig sebesar 0,000 artinya bahwa 

nilai p < 0,005 yang diperoleh peneliti, sehingga dapat disimpulkan bahwa hipotesis 

diterima. Hipotesis tersebut menyatakan bahwa ada pengaruh pelatihan syukur 

perspektif Al-Ghazali untuk menurunkan tingkat stres pada pembina asrama 

pesantren mahasiswi, diperkuat dengan hasil observasi dan wawancara.  

B. Saran 

Berdasarkan hasil kajian penelitian yang peneliti lakukan, beberapa saran yang 

dapat peneliti berikan adalah: 

1. Kepada Tim Manajemen Pesantren Mahasiswi 

Melihat adanya perubahan positif dalam penurunan tingkat stres pada 

partisipan dalam penelitian ini, pihak managemen pesantren diharapkan 

untuk senantiasa melakukan evaluasi terhadap kondisi pembina asrama, 

khususnya jika terdapat indikasi penurunan produktivitas dan 

profesionalitas yang diantaranya disebabkan oleh kondisi stres yang sedang 

dialaminya. Dalam hal ini pesantren mahasiswi dapat mengupayakan 

tindakan maupun situasi kondusif untuk mencegah maupun mengatasi 

kondisi stres yang sedang dialami pembina asrama, salah satunya dengan 

pelatihan syukur perspektif Al-Ghazali.  
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2. Kepada Partisipan Pelatihan 

Partisipan diharapkan dapat konsisten menerapkan materi dan 

keterampilan yang telah diperoleh dalam pelatihan syukur persepektif Al-

Ghazali, agar semakin besar manfaat yang dirasakan dalam menjalani 

kehidupan sebagai pembina asrama pesantren mahasiswi, dengan amanah 

dan tugas-tugas sebagai pembina santri dan permasalahan-permasalahan 

yang dihadapi. 

3. Kepada Peneliti Selanjutnya 

Penelitian dengan metode eksperimen melakukan kontrol variabel 

asing yang ketat baik dari ruangan, cahaya dan kebisingan. Dimana subjek 

benar-benar dikarantina ketika proses pemberian perlakuan. Dalam hal ini, 

durasi waktu yang lebih panjang juga perlu ditambah agar partisipan 

memiliki waktu dan kesempatan yang memadai untuk lebih memahami dan 

menghayati materi yang dipelajari dalam pelatihan. Harapannya adalah agar 

materi pelatihan dapat dihayati dan diterapkan, terkait tugasnya sebagai 

pembina asrama pesantren mahasiswi. Selain itu peneliti memperhatikan 

durasi pemberian post-test skala stres yaitu satu bulan setelah diberikan 

pelatihan.  
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Lampiran 1. Skala Stres PSS (Perceive Stress Scale) 
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Yogyakarta,    September 2018 

Yth. Partisipan dalam penelitian ini 

Dengan hormat, saya : 

 Nama  : Rizqi Aulia Rahmah 

 Prodi  : Psikologi 

 Fakultas : Sosial dan Humaniora 

 Universitas : UIN Sunan Kalijaga 

 Saya memohon izin untuk meminta bantuan dan partisipasi Anda untuk 

mengisi pernyataan dalam skala ini terkait dengan penelitian yang akan saya 

lakukan dalam rangka pengukuran tugas akhir. 

 Besar harapan peneliti agar saudara/i mengisi pernyataan sesuai dengan 

keadaan dan kondisi Anda saat ini. Skala tersebut tidak ada penilaian benar atau 

salah. Data yang Anda berikan akan sangat terjaga kerahasiaannya. 

 Mohon untuk selalu memperhatikan petunjuk pengerjaan dan instruksi yang 

diberikan saat mengisi skala. Atas perhatian dan partisipasinya, saya ucapkan 

terimakasih. 

Hormat Saya, 

 

(Peneliti) 
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Identitas 

Nama   : 

Jenis Kelamin  : 

Usia   : 

Petunjuk Pengisian  

Kuisioner ini adalah menanyakan tentang perasaan dan pikiran Anda 

selama satu bulan terakhir. Terdapat lima pilihan jawaban yang disediakan 

untuk setiap pertanyaan,  

yaitu : 

0 : Tidak pernah 

1 : Hampir tidak pernah (1-2 kali). 

2 : Kadang-kadang (3-4 kali). 

3 : Hampir sering (5-6 kali). 

4 : Sangat sering (lebih dari 6 kali). 

Selanjutnya, Anda diminta untuk menjawanb pertanyaan dibawah dengan 

cara melingkari pada salah satu pilihan jawaban yang paling sesuai dengan 

perasaan dan pikiran Bapak/Ibu/Saudara selama satu bulan terakhir. Selamat 

mengerjakan ☺ 

 



120 

 

  

NO Pertanyaan 0 1 2 3 4 
1 Selama sebulan terakhir, seberapa 

sering Anda marah karena sesuatu 
yang tidak terduga? 

0 1 2 3 4 

2 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda merasa tidak mampu 
mengontrol hal-hal yang penting 
dalam kehidupan Anda? 

0 1 2 3 4 

3 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda merasa gelisah dan 
tertekan? 

0 1 2 3 4 

4 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda merasa yakin terhadap 
kemampuan dari mengatasi masalah 
pribadi? 

0 1 2 3 4 

5 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda merasa segala sesuatu 
sesuai dengan harapan? 

0 1 2 3 4 

6 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda merasa tidak mampu 
menyelesaikan hal-hal yang harus 
dikerjakan? 

0 1 2 3 4 

7 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda mampu mengatasi rasa 
mudah tersinggung dalam kehidupan 
Anda?  

0 1 2 3 4 

8 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering merasa lebih mampu 
mengatasi masalah dibandingkan 
dengan orang lain? 

0 1 2 3 4 

9 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda marah karena adanya 
masalah yang tidak dapat Anda 
kendalikan? 

0 1 2 3 4 

10 Selama sebulan terakhir, seberapa 
sering Anda merasakan kesulitan 
yang menumpuk sehingga Anda 
tidak mampu untuk mengatasinya? 

0 1 2 3 4 
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Lampiran 2. Modul Pelatihan Syukur Al-Ghazali  
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PENDAHULUAN 

Modul ini berisi tentang panduan pelatihan yang dirancang untuk membantu 

pembina asrama pesantren mahasiswi untuk meningkatkan kualitas hidup dengan 

manajemen stres. Modul ini ditujukan bagi trainer, psikolog atau profesional yang 

berminat membantu pembina asrama untuk mengelola stres. Dengan mempelajari 

modul ini diharapkan trainer akan dapat mengelola pelatihan dengan lebih efektif 

sehingga dapat memberikan manfaat yang lebih optimal bagi peserta pelatihan 

kebersyukuran. 

Pelatihan kebersyukuran adalah pelatihan yang disusun oleh peneliti 

berdasarkan teori syukur Al-Ghazali. Peserta yang mendapatkan perlakuan berupa 

pelatihan keberyukuran ini akan diberikan wawasan berupa makna dari 

kebersyukuran. Tahapan dalam pelatihan kebersyukuran ini bertujuan mengajak 

peserta untuk merefleksi diri agar mengetahui, menyadari dan melatih diri untuk 

selalu bersyukur pada setiap situasi yang dialami baik dalam keadaan senang 

maupun susah. Hal ini bertujuan agar subjek memahami makna syukur yang 

sebenarnya dan menyadari betapa banyaknya nikmat yang telah diberikan oleh 

Allah melalui takdir terpilih menjadi pembina asrama namun kita cenderung 

menutup mata dan hati, sehingga peserta mampu merubah pola pikir dan perilaku. 

Pada penelitian ini menggunakan konstruk teori dari Al-Ghazali, tepatnya 

berpedoman terhadap aspek-aspek syukur menurut Imam Al-Ghazali (2013) terdiri 

dari ilmu (pengetahuan), hal ihwal dan amal perbuatan. Amal perbuatan terdiri dari 

tiga perwujudan yaitu syukur dengan hati, syukur dengan lisan dan syukur dengan 

perbuatan.  Peserta akan diberikan perlakuan berupa tafakkur, memaknai rasa 
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syukur, membuat daftar rasa syukur selama seminggu, dan berdzikir sebagai wujud 

syukur melalui amal perbuatan.  
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RUNDOWN PELAKSANAAN PELATIHAN KEBERSYUKURAN 

Hari/ 
Tanggal 

Jam Sesi Durasi 
(menit) 

Penanggung 
Jawab 

Jumat, 28 
September 
2018 
 

05.30-
07.30 

Pembukaan dan 
Penilaian 
7. Perkenalan dan 

prosedur pelatihan 

 
10 

Trainer, 
fasilitator  

8. Kontrak belajar dan 
Pengisian informed 
consent 

10 

9. Penilaian dengan 
skala 

10 

10. Menuliskan analisis 
SWOT menjadi 
soerang pembina 
asrama dan 
dipresentasikan 

 
20 
 

11. Materi : Mengapa 
saya ingin menjadi 
pembina? 

 
60 

12. Mengisi jurnal 
syukur 

10 

Sabtu,29 
September 
2018 

06.00-
08.30 

Bersyukur dengan 
Hati 
1. Pembukaan dan 

review materi hari 
sebelumnya 

15 Trainer, 
fasilitator 

2. Materi : 
Memahami Ilmu dan 
Hakikat Syukur 

60 

3. Tafakkur dan mengisi 
jurnal syukur 

30 

4. Materi : 
    Memaknai Rasa 
Syukur 

30 

5. Penjelasan tugas 
rumah dan penutup  

15 

Ahad, 30 
September 
2018 

06.00-
09.00 

Bersyukur dengan 
Lisan 
7. Pembukaan dan 

review materi hari 
sebelumnya 

15 Trainer, 
fasilitator 

2. Bersyukur dengan Lisan             
30 
    Berdzikir bersama 
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Bersyukur dengan 
Perbuatan 
1. Materi: 

Bersyukur dengan 
Perbuatan 

45 

2. Pemaknaan dan 
internalisasi 
“Bersyukur Menjadi 
Pembina” 

60 

3. Sharing dan ceramah  
4. Evaluasi dan 

Penutupan 
15 

5. Post test Skala dan 
Pengukuran Tensi 
 

15 
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Pertemuan I  

SESI PEMBUKAAN 

A. Tujuan :  
1. Membangun rapport antara peserta dan pihak-pihak yang terlibat dalam 

pelaksanaan pelatihan (trainer, fasilitat darn observer), sehingga dapat 

menumbuhkan motivasi, rasa nyaman, percaya dan kerjasama yang baik. 

Selain itu juga untuk menumbuhkkan suatu keterikatan dan kedekatan 

sehingga peserta mampu mengikuti pelatihan sampai selasai dan mendapat 

suatu kebermanfaatan bersama. 

2. Menjelaskan kontrak pelatihan yang akan dilaksanakan selama tiga kali 

pertemuan yang terdiri dari 3-4 sesi setiap kali pertemuan yang harus diikuti 

peserta.  

3. Menjelaskan hal-hal yang harus dilakukan selama proses pelatihan. 

4. Mengetahui harapan yang ingin didapatkan oleh peserta dalam pelatihan.  

B. Alat & Bahan  : 

Lembar hadir, lembar informed consent, jurnal syukur 

C. Metode : 

Persuasi, ceramah 

D. Durasi :  

30 menit 

E.  Prosedur : 

1.  Pada awal acara ko-trainer membuka kegiatan dengan mengucapkan salam 

dan mengucapkan terima kasih atas partisipasi peserta untuk bisa hadir 

mengikuti pelatihan kebersyukuran. Pada sesi ini sebelum acara pelatihan 
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dimulai, fasilitator memperkenalkan diri tentang pihak-pihak yang terlibat 

di dalam pelaksanaan pelatihan seperti fasilitator selaku peneliti, trainer 

selaku pemberi materi, dan observer selaku pihak yang mengobservasi 

jalannya proses pelatihan.  

2. Fasilitator meminta peserta untuk giliran memperkenalkan diri. Fasilitator 

juga menjelaskan bahwa selama proses pelatihan berlangsung, membuka 

dan memberikan kesempatan kepada para peserta untuk bertanya dan 

berbagi bagaimana pengalaman selama proses pelatihan. Fasilitator juga 

menekankan bahwa pelatihan ini sebagai diskusi yang bersifat kekeluargaan 

tujuannya agar peserta bisa merasakan kenyamanan selama proses 

pelatihan. 

3. Fasilitator menjelaskan prosedur pelaksanaan pelatihan yang akan 

dilaksanakan selama tiga kali dalam pertemuan dengan waktu tiap kali 

pertemuan sekitar 180 menit atau kurang lebih 3 jam. Fasilitator 

memberikan informed consent sebagai bukti kesediaan peserta untuk 

mengikuti tahapan-tahapan yang akan dilakukan selama proses pelatihan. 

4. Fasilitator menyampaikan tujuan pelatihan. Pada pelatihan ini peserta diajak 

untuk dapat manajemen diri dengan cara bersyukur yaitu dengan memaknai 

setiap peristiwa dengan metode syukur sehingga peserta dapat mengambil 

hikmah dari tugasnya sebagai pembina. 

5. Fasilitator meminta peserta untuk menuliskan harapan yang ingin 

didapatkan dari pelatihan kebersyukuran. Peserta wajib menuliskan harapan 

di dalam jurnal syukur yang diberikan. 
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6. Fasilitator mengajak peserta untuk membaca doa agar proses pelatihan yang 

akan dilaksanakan dapat berjalan dengan lancar dan memberikan 

kebermanfaatan. Terakhir, fasilitator menyerahkan dan mempersilahkan 

trainer untuk memulai sesi pelatihan. 
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MENGAPA SAYA INGIN MENJADI PEMBINA? 

A. Tujuan :  
1. Mengetahui alasan peserta menjadi pembina asrama pesantren mahasiswi 

2. Mengetahui kendala yang dihadapi dan dampaknya bagi kehidupan 

pembina 

3. Membantu peserta menyadari bahwa ada kekuatan di luar diri mereka 

(Tuhan) sebagai sumber datangnya karunia sehingga timbul motivasi untuk 

bersyukur.  

B. Alat dan bahan: 

 Jurnal syukur 

C. Metode : 

 Sharing dan diskusi 

D. Durasi :  

80 Menit 

E. Prosedur : 

1. Trainer memastikan kembali bahwa seluruh peserta yang hadir dalam 

pelatihan ini semuanya adalah pembina asrama pesantren mahasiswi. 

2. Trainer meminta peserta untuk merenung sejenak, memberikan kesadaran 

yang penuh telah hadir dalam pelatihan ini, sadar bahwa keberadaan mereka 

disini bukanlah suatu kebetualan. Tetapi merupakan takdir Allah yang patut 

direnungkan kebermaknaannya.  
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3. Trainer meminta peserta menuliskan tujuan dan alasan mereka ingin 

menjadi seorang pembina dan menuliskan analisis SWOT mereka menjadi 

seorang pembina asrama dalam jurnal syukur selama 20 menit.  

4. Trainer meminta 2-3 orang untuk mempresentasikannya di depan . 

5. Trainer bertanya apakah tujuan mereka sudah tercapai selama 1 tahun ini, 

apa kendala nya ketika itu belum tercapai dan dampaknya dalam kehidupan. 

6. Trainer membantu peserta mengingat kembali niat ketika pertama kali 

memutuskan untuk menjadi pembina dan menyampaikan keutamaan 

menjadi seorang pemuda yang diharapkan dapat menjadi pelukis peradaban 

yang lebih baik.  

“Menjadi seorang pembina asrama sesungguhnya merupakan tugas 
yang mulia. Memilih menjadi bagian dari pihak yang berusaha 
meningkatkan kualitas pemuda yang jelas nantinya menjadi pemimpin 
bangsa dan akan menjadi agen perubahan di masyarakat setelah lulus 
kuliah, sama dengan melukis wajah peradaban ke arah yang lebih baik. 
Tugas tersebut merupakan amanah yang besar dimana tidak semua orang 
mampu dan mau untuk melakoni profesi tersebut di usia dewasa awal yang 
penuh gejolak. Tidak semua mampu menahan diri untuk bersenang-senang 
di luar”.  

“Oleh karena itu segala  macam suka dan duka yang kita rasakan 
dalam hidup ini khususnya dalam menjalani peran sebagai pelayan ummat 
adalah karunia dari Allah agar kita selalu sabar dan syukur. Kenapa Allah 
selalu memberikan masalah-masalah dalam hidup ini? Karena Allah mau 
kita belajar, dikasih ujian ketika kita ingin menyampaikan kebaikan. 
Misalnya dalam hal ini kita ingin mengajak adik-adik santri untuk sholat 
tepat  waktu. Ketika kita ingiin sekali memberi contoh sholat subuh tepat 
waktu, eh malemnya kita habis ngelembur ngerjain tugas, ngerjain  skripsi, 
dealine-deadline lain yang pagi ini harus dikumpulkan ke dosen. Bahkan 
itu belum selesai. Paginya mau bangun tapi kok ngantuk banget, berat 
banget, mager banget. Nah rasa-rasa itu sebenarnya Allah beri sebagai 
ujian. Allah memberi kita latihan-latihan sebelum menyampaikan konsep 
kebaikan kepada orang lain agar itu terinternalisasi dahulu ke dalam diri 
ini. Beryukurlah..” 

“Untuk mencapai misi mulia tersebut tentu seorang pembina harus 
selesai dengan dirinya sendiri, menjadi pribadi yang kuat dan mampu 
meyikapi berbagai macam tekanan hidup dengan lebih bijaksana sebelum 
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mendampingi mahasantri. Salah satu dengan menerapkan konsep rasa 
syukur ke dalam diri.”. 
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Pertemuan II 

BERSYUKUR DENGAN HATI 

(1)Memahami ilmu dan hakikat syukur 

A. Tujuan : 

1. Peserta dapat mengungkapkan apa itu syukur menurut versinya. 

2. Peserta memahami esensi syukur dan aspek syukur dari ilmu pengetahuan, 

yaitu: 

• Memahami hakikat nikmat sehingga menghargainya. 

• Siapa yang memberi nikmat (ma’rifatullah) 

• Siapa yang mendapatkan nikmat 

B. Waktu : 60 Menit 

C. Metode : Ceramah dan Sharing 

D. Prosedur : 

1. Trainer membuka sesi pelatihan dengan bertanya dan sharing kepada 
peserta mengenai makna syukur yang dipahami peserta. Hal ini bertujuan 
untuk menumbuhkan kedekatan dan ketertarikan peserta terhadap materi 
pelatihan sekaligus untuk membangun rapport yang baik antara peserta dan 
trainer. Selain itu, juga untuk mengetahui arti syukur menurut pendapat 
peserta pelatihan. 

2. Trainer memberikan apresiasi kepada peserta karena telah bersedia berbagi 
dan sharing mengenai arti syukur menurut pandangan masing- masing 
peserta 

3.  Trainer menjelaskan syukur menurut pandangan Imam Al-Ghazali. 
“Imam Al-Ghazali menyebutkan syukur itu ada 3 aspek, yaitu ilmu 

(pengetahuan), hal ihwal yang berkaitan dengan suasana hati dan amal 
perbuatan. Syukur dengan amal perbuatan terdiri dari syukur dengan hati 
(kalbu) syukur dengan lisan (ucapan), dan syukur dengan anggota badan. 
Syukur dari aspek ilmu pengetahuan berarti berarti mengerti bahwa yang 
didapatkan bersumber dari Allah SWT dan seluruh ciptaan merupakan 
nikmat dariNya (Al-Ghazali, 2013)”.  

 
“Apabila telah mengenal Dzat pemberi nikmat yaitu Allah, maka 

akan mengerti bahwa yang didapatkan bersumber dari Allah dan seluruh 
ciptaan merupakan nikmat dariNya”. 
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“Menurut Romdhon (2011) Islam memerintahkan penganutnya 

untuk bersyukur kepada Allah dan kepada individu yang lain yang menjadi 
jalan atas turunnya nikmat Allah kepada dirinya. Sebagaimana yang 
disebut Allah dalam firmanNya dalam surat Luqman: 14 yang artinya 
“Bersyukurlah kepadaKu dan kepada kedua ibu bapakmu”. Hadist 
Rasullulla SAW “Tidaklah bersyukur kepada Allah yang tidak berterima 
kepada orang lain” (HR. Abu Daud). Islam juga mengajarkan penganutnya 
untuk membalas kebaikan orang lain “Barangsiapa yang diberi kebaikan 
hendaklah dia membalasnya. Dan jika tidak punya sesuatu untuk 
membalasnya, hendaklah memuji pemberiannya, karena sesungguhnya 
apabila ia memuji pihak yang memberinya, berarti dia telah berterimakasih 
kepadanya. Akan tetapi, jika dia menyembunyikan berarti dia telah 
mengingkari kebaikannya” (HR. Tirmidzi) (Romdhon, 2011)”. 

“Hai ihwal yang berkaitan dengan suasan hati berarti adanya suatu 
perasaan senang atas pemberian nikmat. Imam Al-Ghazali menjelaskan 
bahwa perasaan senang itu ada 3 hal yaitu hanya sekedar senang atas 
pemberian nikmat yang tidak diikuti oleh rasa syukur dan ini bukanlah 
makna syukur yang dimaksud. Kedua, munculnya perasaan senang karena 
mendapatkan nikmat dan tahu cara mensyukuri nikmat dan ini sudah dapat 
dikatakan bersyukur misalnya mengucapkan pujian kepada pemberi nikma  
“Alhamdulillah”. Ketiga, syukur atas dibukanya pintu nikmat oleh Allah 
swt, bukan hanya rasa syukur berupa perasaan senang atau gembira 
terhadap nikmat dan perspektif nikmat yang terkadang malah melalaikan 
Allah swt tetapi nikmat itu merupakan perantara kepadaNya, sebab dengan 
nikmat itulah kebaikan-kebaikan sempurna. Bisa dikatakan syukur yang 
ketiga ini adalah syukur yang sempurna karena telah mendapatkan cahaya 
dari Allah swt, sehingga mampu memandang sesuatu dilihat adalah 
hikmah, rahasia dan cinta kasih Allah kepada makhluk-Nya. 

4. Trainer menjelaskan mengenai hakikat nikmat sehingga menghargainya, 

siapa yang memberikan nikmat (Allah) dan bersyukurnya kita 

mendapatkan banyak nikmat. 

5. Trainer menekankan bahwa syukur yang sempurna itu adalah syukur yang 

telah mendapatkan cahaya dari Allah, sehingga mampu memandang 

sesuatu dilihat adalah hikmah, rahasia dan cinta kasih Allah kepada 

makhlukNya. Apabila belum mampu melaksanakan syukur yang sempurna 

maka hendaklah melakukan syukur dengan cara yang kedua. 
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“Aspek syukur ke tiga adaiah amal perbuatan yaitu melaksanakan 
apa yang dimaksud oleh yang memberi kenikmatan dan yang dicintainya 
dengan amal  berbuatan. Amal perbuatan itu berkaitan dengan syukur 
dengan hati (kalbu),lisan dan anggota badan”. 

6. Trainer melakukan tanya jawab kepada peserta pelatihan. Hal ini dilakukan 

untuk mengetahui keadaan yang dialami peserta terkait stress yang dialami.  

Trainer menanggapi kondisi yang dialami peserta dengan sikap simpati dan 

empati. 

7.  Trainer menanggapi keadaan yang dialami peserta dengan penguatan 

positif dan motivasi berdasarkan Firman Allah dan Hadist. Hal ini 

bertujuan agar peserta mampu memaknai cobaan berupa kesusahan dengan 

ikhlas, sabar dan bersyukur. 

“Seseorang yang hidup di dunia ini akan Allah berikan suatu 
cobaan atau ujian, baik itu berupa keburukan atau kebaikan. Namun, 
dibalik setiap cobaan yang Allah berikan kepada HambaNya terdapat 
rahasia atau hikmah disebaliknya. Keresahan, kegelisahan dan ketakutan 
sebenarnya adalah nikmat dan karunia  dari Allah bagi orang beriman. 
Hal ini sesuai dengan Hadist Rasulullah SAW”. 

"Sungguh menakjubkan perkara seorang mukmin, sesungguhnya semua 
urusanya merupakan kebaikan, dan hal ini tidak terjadi kecuali bagi orang 
mukmin. Jika dia mendapat kegembiraan, maka dia bersyukur dan itu 
merupakan kebaikan baginya, dan jika mendapat kesusahan, maka dia 
bersabar dan merupakan kebaikan baginya”(HR. Muslim). 
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(2) Tafakkur  

A. Tujuan : 

1. Membangkitkan kepekaan hati 

2. Peserta menyadari atas semua pemberian Allah dan melatih diri untuk selalu 

ingat kepada Allah dengan cara bersyukur. 

3. Melatih kepekaan hati peserta sehingga dapat mengisi hal-hal baik yang 

diingatnya sesuai dengan instruksi. 

B. Waktu : 30 menit 

C. Metode : refleksi, mengisi jurnal syukur  

D. Prosedur : 

1. Trainer mengajak peserta untuk berpikir dan merenung atas semua nikmat 

yang Allah SWT berikan. Kegiatan ini sebagai wujud syukur dari aspek 

ilmu pengetahuan. 

“Terkadang datangnya suatu nikmat menjadikan kita manusia 
terbuai dan terlena akan kenikmatan yang diberikan tanpa mengucapkan 
rasa syukur kepada nikmat yang Allah berikan. Namun, disaat cobaan yang 
menimpa kita sebagai manusia tanpa disadari mengeluhkan dan memprotes 
atas semua cobaan yang diberikan Allah swt. Oleh karena itu, marilah 
sejenak kita lepaskan semua beban pikiran dan perasaan di dalam diri kita 
dengan memejamkan mata dan merunduk untuk berpikir dan merenung atas 
semua pemberian Allah swt yang telah la berikan dan terkadang 
pemberianNya itu tidak kita sadari. Dengan merenung semua pemberian 
dari Allah, kita menyadari bahwa begitu besar nikmat yang telah Allah swt 
berikan kepada kita. Bahkah, jika kita menghitung banyaknya nikmat yang 
telah Allah berikan, maka kita tidak akan pernah sangggup untuk 
menghitung berapa banyak dari nikmat Allah yang telah la berikan”. 

2. Pada saat proses tafakkur, trainer meminta peserta untuk merasakan nikmat-

nikmat (pemberian) dari Allah yang selama ini mungkin diabaikan atau 

belum disadari. 
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3. Trainer memberikan penguatan kepada peserta bahwa dengan bersyukur 

dapat melatih diri untuk selalu ingat kepada Allah atas semua pemberian 

nikmatNya. 

“Bahkan di dalam Al-Quran banyak ayat yang menjelaskan dan 
memerintahkan kita untuk bisa selalu bersyukur (Al-Ghazali, 2013). 
“Sesungguhnya mengingat Allah itu lebih besar keutamaannya” (Qs. Al-
Ankabut: 45). 
“Karena itu ingatlah kamu kepadaKu, niscaya Aku ingat Kepadamu, dan 
bersyukurlah kepadaKu, serta janganlah kamu mengingkari 
nikmatKu”(Qs. Al- Baqarah: 152). 
“Dan kami akan memberi balasan kepada orang-orang yang bersyukur” 
(Qs. Ali Imran: 145) 
“Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Mawarni, Indrayan & 
Syukur (2006), tafakkur dapat mendorong seseorang mengoptimalkan 
fungsi kognitif serta afektif, dan akan membawa pengaruh yang baik bila 
ditransendensikan (dihubungkan) kepada Tuhan, sehingga banyak 
manfaatnya jika dilakukan secara intensif (rutin) dan berkesinambungan”. 
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E. Memaknai Rasa Syukur 
A. Tujuan : 

1. Memahami aspek syukur dari hal ihwal (suasana hati) 

2. Mengakui atas semua pemberian Allah dengan memaknai rasa syukur 

dari kegiatan tafakkur, sehingga dapat mengetahui apa yang dirasakan 

dari aspek afektif. 

3. Sharing rasa syukur dan memaknai bentuk-bentuk perasaan yang 

dirasakan setelah bersyukur. 

4. Memotivasi peserta untuk selalu melatih diri untuk bersyukur setiap saat 

5. . Menjelaskan manfaat bersyukur bagi kesehatan psikilogis. 

B. Waktu : 30 Menit 

C. Materi :  ceramah, sharing dan refleksi diri 

D. Prosedur : 

1. Trainer mengajak peserta untuk memaknai rasa syukur dari kegiatan 

tafakkur yang telah dilaksanakan pada sesi kedua. 

2.  Trainer meminta peserta untuk menyebutkan bentuk-bentuk syukur yang 

dirasakan peserta dari kegiatan tafakkur yang telah dilakukan dalam bentuk 

sharing antara peserta dan trainer. 

3.  Trainer memberikan penekanan bahwa dengan bersyukur dapat 

memberikan efek positif yaitu perasaan senang atau bahagia.  

“Hal ini sesuai dengan firman Allah swt datam surat Ar-Rad 28: 
“orang-orang yang beriman dan mereka menjadi menjadi tenang dengan 
mengingat Allah” (Al-Ghazali, 2013). 

4.  Trainer memberikan pemahaman dan motivasi kepada peserta bahwa 

syukur itu harus dilatih setiap saat.  



139 

 

  

"Kemampuan bersyukur di sini dan saat ini tidaktah kemampuan 
yang datang tiba-tiba, tetapi harus dilatih terus menerus sehingga menjadi 
bagian dari kepribadian teman-teman. Setiap saat melatih diri untuk terus 
bersyukur. Misalnya, ketika teman-teman mendapatkan apapun, 
mengerjakan apapun, merasakan apapun, atau apa saja yang telah 
dikerjakan, maka ucapkaniah "Alhamdulillah....atau Terimakasih ya Allah” 

5. Trainer memberikan penjelasan manfaat bersyukur bagi aspek psikologis.  

“Bersyukur merupakan suatu perintah Sang Khalik kepada umat dan 
beberapa penelitian juga sudah membuktikan keefektifan dari bersyukur”. 

 Berikut manfaat yang didapatkan dari perilaku bersyukur berdasarkan 

hasil penelitian: 

• Terjadinya sistem kerja yang sejalan atau seimbang antara kerja 

otak, emosi dan tubuh. 

• Saat bersyukur pola detak jantung dalam keadaan normal sehingga 

mampu menyeimbangkan cara kerja susunan saraf otonom yaitu 

terjadinya peningkatan aktifitas saraf parasimpatik sehingga tubuh 

menjadi tenang. 

• Dapat memunculkan perasaan-perasaan atau keadaan yang 

menyenangkan. 

•  Dapat meningkatkan semangat datam menjaiani kehidupan. 

• Dapat mencegah keadaan yang mengarahkan pada ketidakwajaran 

(psikopatologis) secara badniah 

• Mengurangi tingkat iri hati, stres dan depresi. 

• Bersyukur memberikan kekuatan kepada kita untuk mempunyai 

perasaan yang positif (baik) dan pikiran yang positif (benar) 
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• Adanya perasaan yang baik dan pikiran yang benar, maka kita bisa 

memandang sesuatu dengan baik dan dapat menenangkan dan 

mententramkan batin. 

• Menjadikan hubungan silaturahmi menjadi lebih baik 

• Menimbulkan dampak bahagia dalam diri. 
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Pertemuan III 

SESI PEMBUKAAN 

A. Tujuan :  

1. Membuka pertemuan kedua dan menyiapkan peserta  

2. Mengingat kembali materi sebelumnya (syukur hati, lisan dan perbuatan) 

B. Waktu : 15 menit 

C. Metode : ice breaking, ceramah, diskusi 

D. Alat & materi  : Lembar hadir 

E. Prosedur : 

1. Ko-trainer membuka kegiatan dengan mengucapkan salam dan 

mengucapkan terima kasih atas partisipasi peserta untuk bisa hadir 

mengikuti pelatihan kebersyukuran hari terakhir. Pada sesi ini sebelum 

pelatihan dimulai, ko-trainer memberikan games dan ice breaking yang 

bertujuan agar peserta bersemangat dan fokus dalam menjalankan pelatihan 

tahap ketiga.  

2. Ko-trainer mengajak peserta untuk membaca doa agar proses pelatihan yang 

akan dilaksanakan dapat berjalan dengan lancar dan memberikan 

kebermanfaatan. Terakhir, ko-trainer menyerahkan dan mempersilahkan 

trainer untuk memulai sesi pelatihan. 

3. Setelah menyapa peserta, trainer mengajak peserta untuk mereview kembali 

materi sebelumnya, yakni mengapa saya ingin menjadi pembina dan syukur 

hati. Kemudian trainer mempersilahkan peserta yang ingin bertanya atau 

mendiskusikan sesuatu terkait dengan materi pelatihan hari pertama dan 
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kedua. Kemudian sedikit mendiskusikan penugasan dalam jurnal syukur 

yang telah diisi peserta di malam hari. 
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SYUKUR DENGAN LISAN 

A. Tujuan : 

1.  Memberikan pemahaman syukur dengan hati dan melalui dzikir. 

2.  Bersyukur melalui dzikir sebagai sarana untuk memuji dan mengakui 

kebesaran Allah dengan mengakui dengan hati dan diucapkan dengan 

lisan. 

3. Bersyukur melalui dzikir dapat memberikan ketentram di dalam hati. 

4. Bersyukur melalui dzikir mampu menyadari bahwa kepada Allah 

tempat berlindung dan dengan berdzikir mampu mengelola emosi 

negatif dalam diri. 

B. Waktu : 30 Menit 

C. Materi : ceramah, sharing, dan refleksi diri para peserta 

D. Prosedur : 

1. Trainer memberikan menjelaskan tentang dzikir dan manfaat yang 

diperoleh dari berdzikir.  

“Bersyukur dengan hati Al-Ghazali (2013) menjelaskan bahwa 
sesungguhnya hati itu tidak merasa tentram pada waktu sehat kecuali 
dengan berdzikir kepada Allah. Pada saat berdzikir bukan hanya sebatas 
menggerakkan lisan tetapi sebaiknya mengetahui arti dari lafadz dzikir. 
Al-Ghazali (2013) juga menjelaskan bahwa syukur dengan lisan 
melahirkan rasa senang kepada Allah SWT dan adanya pengakuan akan 
nikmat yang diberikan dengan cara memuji kebesaran Allah SWT. Dzikir 
memberikan ketenangan dan ketentraman pada diri seseorang dan haI 
ini juga dijelaskan dalam Al-Quran surat Ar-Ra'ad ayat 28: “Orang-
orang yang beriman dan had mereka menjadi tentram dengan mengingat 
(berdzikir) kepada Allah. Ingatlah dengan mengingat Allah-lah 
(berdzikir) hati menjadi tentram” (Al-Ghazali, 2013)”. 

“Dzikir atau dzikurilah yang berarti mengingat Allah SWT yang 
dilakukan oleh hati dan lisan berupa pujian kepada Allah. Dengan 
mengingat Allah swt berarti menghadirkan kalbu (hati) bersama Allah 
dan melepaskan diri dari kelalaian, karena bila kita sentiasa mengingat 
Allah maka Allah akan senantiasa mengingat kita. Sebagaimana 
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difirmankan dalam surat Al-Baqarah ayat 152: "karena itu ingatiah 
kamu kepadaKu, niscaya Aku ingat (pula kepadamu) dan bersyukuriah 
kamu kepadaKu, dan janganlah kamu mengingkari (nikmat)-Ku”. 
Berdasarkan ayat tersebut, maka jelas bahwa dzikir mempunyai makna 
yang sangat tinggi. Dzikir akan membawa manusia ke dalam suasana 
ibadah yang istiqomah untuk senantiasa mengingat Allah dalam hatinya 
dan menyebutkan nama Allah di lisannya (Al-Ghazali, 2013)”. 

“Rasulullah memberikan tanda perbedaan antara orang yang 
berdzikir dengan yang tidak berdzikir dengan sabdanya : 
“perumpamaan orang yang mengingat Tuhannya (dzikir) dan orang 
yang tidak mengingatNya, bagaikan orang yang hidup dan orang yang 
mati (HR. Bukhori)” dan “orang yang berdzikir kepada Allah 
(mengingat Allah) diantara orang-orang yang lalai, adalah seperti 
pohon kayu hijau, di tengah-tengah pohon kayu yang kering”. 
Rasulullah saw: berfirman Allah barangsiapa menghabiskan waktunya 
berdizikir kepadaKu, tanpa meminta kepadaKu, niscaya Aku berikan 
kepadanya, yang lebih utama daripada apa yang Aku berikan kepada 
orangorang yang meminta (Al-Ghazali, 2013)”. 

“Berdasarkan hadist di atas, menjelaskan bahwa keutamaan dari 
berdzikir. Berdzikir menjadikan seseorang mengingat bersarnya kuasa 
Allah dalam hidupnya sehingga manusia memasrahkan segala sesuatu 
hanya pada Allah.. Manfaat dzikir yang dirasakan manusia salah 
satunya adalah dzikir akan membawa seseorang menyerahkan dirinya 
kepada Allah sehingga perlahan Allah menjadi tempat berlindung dari 
segala hal. Berdzikir juga dapat membuat seseorang lebih bersyukur, 
manusia lebih dapat merasakan kebahagiaan hidup”.  

“Subandi (2009) menjeaskan bahwa umat Islam percaya bahwa 
penyebutan Allah secara berulang (dzikir) dapat menyembuhkan jiwa 
dan menyembuhkan berbagai penyakit. Pendapat ini senada dengan 
Najati (Maimunah dan Retnowab, 2011) saat seorang muslim 
membiasakan dzikir, ia akan merasa dirinya dekat dengan Allah, berada 
dalam penjagaan dan lindunganNya, yang kemudian akan 
membangkitkan percaya diri, kekuatan perasaan aman, tentram dan 
bahagia. Pendapat ini juga dipertegas oleh Sholeh (Maimunah dan 
Retnowab, 2011) menyatakan bahwa dzikir akan membuat seseorang 
merasa tenang sehingga kemudian menekan kerja sisitem saraf 
simpatetis dan mengaktifkan kerja sistem saraf parasimpatetis”. 

2. Trainer memberikan penjelasan bahwa sebelum berdzikir, sebaiknya 

mengetahui arti atau makna dari lafazh dzikir. 

“Imam Al-Ghazali menjelaskan dalam kitabnya Ihya Ulumiddin 
(2013), disaat berdzikir bukan hanya sekedar menggerakkan lisan dengan 
kalimatkalimat (iafadz) dzikir, tetapi sebaiknya mengetahui artinya di 
dalam kalbu. Subhanallah adalah kalimat yang menunjukkan kepada 
taqdis (penyucian), subhanallah berab Maha Suci Allah. Lailahaillah 
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adalah kalimat yang menunjukkan kepada tauhid, lailahaillah berarti tiada 
Tuhan selain Allah. Alhamdulillah adalah kalimat yang menunjukkan 
kepada mengenal kenikmatan dari Rabb yang Ahad tagi Mahabenar, 
alhamdulillah berarti segala puji bagi Allah. Hadist Rasuiuiiah saw: 
“siapa saja yang membaca Subhanallah, maka ia akan memperoleh 
sepuiuh kebaikan. Siapa yang membaca Lailahaillah, maka ia akan 
memperoleh dua puluh kebaikan. Siapa yang membaca Alhamdulillah, 
maka ia akan memperoleh tiga puluh kebaikan”. Rasulullah saw 
jugabersabda: “seutama-utama dzikir adaiah Lailahaillah (tidak ada Ilah 
selain Allah), dan seutama-utama doa adalah Alhamdulillah (segala puji 
bagi Allah). Rasulullah saw: “tidak ada sesuatu dari dzikir-dzikir itu 
dilipatgandakan pahalanya sebagaimana Alhamdulillah dilipangandakan” 
(Al-Ghazali, 2013). 

 
Trainer menjelaskan dzikir yang akan di praktekkan Iebih 

difokuskan pada dzikir syukur berdasarkan hadist rasulullah di atas, yaitu 

Subhanalllah, Alhamdulillah, dan Lailahaillah. 

3. Trainer melakukan praktek dzikir bersama. 

4. Trainer menegaskan bahwa saat melakukan dzikir sebaiknya dilakukan 

dengan penuh konsentrasi dan fokus. Hal ini bertujuan agar saat berdzikir 

mampu menghayati lafazd dzikir di dalam kalbu (hati) dengan 

membayangkan keagungan Allah swt berdasarkan dzikir yang diucapkan 

dan arti dari lafadz dzikir, sehingga dzikir tersebut mampu memberikan efek 

positif di hati. 

5. Trainer meminta peserta untuk mengatur posisi duduk senyaman mungkin, 

agar saat melakukan dzikir dapat memberikan kenyamanan. 

6. Trainer memandu praktek dzikir.  

“Duduklah pada posisi yang nyaman tarik nafas yang dalam 
(menggunakan pernapasan perut), dengan mata yang tertutup dan 
mengucapakan secara perlahan-lahan kalimat dzikir Subhanallah……. 
sambil menghayati makna dari lafadz dzikir tersebut”.  

“Ulangi beberapa kali. Dengan cara yang sama mengucapkan 
lapadz dzikir yang lainnya. Trainer menegaskan bahwa saat berdzikir 
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lakukakanlah secara fokus, tenang dan penuh pengahayatan. Bukan hanya 
dzikir berdasarkan banyaknya hitungan lafadz yang diucapkan, tetapi 
sebaiknya pengahayatan akan lafadz dzikir tersebut”. 
 

 

“Ya Tuhanku, berilah aku ilham untuk tetap mensyukuri nikmat-Mu 
yang telah Engkau anugerahkan kepadaku dan kepada dua orang ibu 
bapakku dan untuk mengerjakan amal saleh yang Engkau ridai; dan 
masukkanlah aku dengan rahmat-Mu ke dalam golongan hamba-hamba-
Mu yang saleh." 
5. Fasiliatator menanyakan efek yang dirasakan peserta setelah melakukan 

praktek dzikir bersama. 

6. Trainer memberikan penekanan bahwa dengan berdzikir banyak 

manfaat yang akan dirasakan. 

7. Trainer memotivasi peserta untuk melakukan dzikir setiap waktu dan 

mempersilahkan peserta untuk bertanya kepada trainer. 
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SYUKUR DENGAN PERBUATAN 

A. Tujuan : Peserta mengetahui cara menggunakan nikmat yang telah 

diperoleh sebagai wujud rasa syukur kepada Allah, yakni dengan cara 

menggunakan nikmat tersebut dengan mengerjakan apa yang Allah sukai 

dan menjauhi apa yang tidak disukai . Salah satu bentuk syukur menjadi 

pembina asrama adalah dengan menampakkan ilmunya dengan 

mengajarkan kepada santri 

B. Waktu : 60 Menit 

C. Metode : Sharing, Ceramah, diskusi 

D. Prosedur : 

1. Trainer memberikan penjelasan syukur dengan perbuatan yaitu mengetahui 

nikmat yang telah Allah berikan dengan ilmu dan menggunakan nikmat 

tersebut dengan melakukan apa yang Allah sukai dan menjauhi apa yang 

tidak Allah sukai. 

2. Trainer menguatkan dengan bentuk syukur bagi seorang pembina atas 

nikmat ilmu yang telah Allah berikan adalah dengan menampakkan ilmunya 

dengan mengajarkannya kepada santri dengan ikhlas. Menumbuhkan 

insight kepada peserta bahwa syukur tidak cukup hanya di dalam hati dan 

tidak hanya berhenti dengan mengucakan syukur alhamdulillah. 
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PEMAKNAAN DAN INTERNALISASI 

“BERSYUKUR MENJADI PEMBINA” 

A. Tujuan : Memberikan kesempatan kepada peserta berdiskusi mengenai 

pengalaman mereka mengaplikasikan syukur hati, lisan dan perbuatan jika 

dikaitkan dengan perannya sebagai pembina 

B. Waktu : 30 menit 

C. Metode : diskusi dan ceramah  

D. Prosedur 

1. Trainer membagi peserta menjadi beberapa kelompok dengan metode 

berhitung dari satu sampai tiga. 

2. Setelah peserta terbagi menjadi tiga kelompok, dipersilahkan 

mendiskusikan pengalaman mereka selama pelatihan sebelumnya dan 

mendiskusikan aplikasi dari syukur hati, lisan, dan perbuatan, dikaitkan 

dengan peran sebagai pembina asrama. 

3. Trainer mengambil satu sampel dari setiap kelompok kemudian diminta 

untuk bercerita di dalam lingkaran. 

4. Kemudian trainer merecall kembali niat awal mejadi pembina dan 

menguatkan motivasi syukur peserta dengan materi “Bersyukur menjadi 

Pembina”. 

5. Peserta diminta untuk melengkapi jurnal syukur “komitmen untuk selalu 

bersyukur”. 
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EVALUASI DAN PENUTUPAN 

A. Tujuan : 

1.  Memberikan penguatan kepada peserta agar kegiatan yang telah dilakukan 

dapat menumbuhkan semangat bersyukur yang lebih baik dari sebelumnya. 

2. Mengetahui tingkat stres yang dialami peserta setelah selesai mengikuti 

pelatihan kebersyukuran. 

3.  Mengetahui feedback yang dirasakan oleh peserta berdasarakan kegiatan 

yang telah  dilakukan. 

4. Mengetahui tekanan darah peserta. 

B. Metode : ceramah dan kegiatan individu 

C. Alat dan Materi : skala PSS-10  

D. Waktu : 15 menit 

E. Prosedur  : 

1. Ko-trainer menutup pelatihan ini dengan memberikan penguatan pada 

peserta untuk melaksanakan apa yang telah didapatkan selama proses 

pelatihan.  

2. Sebelum mengakhiri pertemuan ini, ko-failitator memberikan lembaran 

evaluasi dan lembaran skala stres untuk mengetahui apakah ada perubahan 

yang dialami peserta. Ko-trainer mengucapkan terimakasih kepada para 

peserta karena telah bersedia meluangkan waktu untuk ikut berpartisipasi 

dalam penelitian. 
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Lampiran 3. Jurnal Syukur 
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Lembar Tugas 

Jurnal Kebersyukuran  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nama  : 

Usia   : 
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SUDAHKAH 

AKU 

BERSYUKUR 

HARI INI ? 

 

Sesungguhnya jika kamu bersyukur, pasti 

Kami akan menambah nikmat 

kepadamu.. 

(QS.Ibrahim : 7) 
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Bersyukur Disini &  Saat Ini 

 

Ketika kamu membuat keputusan untuk bersyukur, percayalah. Kamu pasti 

bahagia.  Keputusan untuk bahagia dengan apapun yang engkau terima saat ini, 

hakikatnya tidak selalu bersumber pada faktor-faktor di luar diri. Kau membiarkan 

rasa bahagia tersebut muncul dengan sendirinya, di dalam dirimu sendiri dan atas 

karunia nikmat hikmah dari Allah SWT. . Bahagia itu letaknya di hati, bukan 

bergantung pada tempat, suasana dan kondisi tertentu. Bahagia adalah keputusan. 

Kemampuan bersyukur disini dan pada saat ini, bukanlah kemampuan yang 

datang tiba-tiba, tetapi harus dilatih terus menerus sehingga menjadi bagian dari 

kepribadianmu. 

Hal ini bisa dimulai dengan pembiasaan diri, ketika kamu mendapatkan 

apapun, mengerjakan apapun, merasakan apapun, atau apa saja yang telah kamu 

kerjakan, maka ucapkanlah: 
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MENGAPA AKU MENJADI PEMANDU? 

 

Alhamdulillah, aku bersyukur kepadaMu ya Allah, karena Engkau 

takdirkan aku menjadi seorang pemandu asrama dengan  niat dan harapan aku 

bisa: 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

.................................................................................................................................... 
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Tabel Analisis SWOT diriku sebagai pemandu 

Strenght Weak 

Opportunity Term of condition 

Keterangan: 
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Hal-Hal yang Patut Aku Syukuri Hari Ini 

 Hari/tanggal: 

Bismillahirrahmanirrahim.. 

Alhamdulillah aku bersyukur kepadaMu ya Allah..Hari ini aku menyadari 

dan belajar bahwa: 

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

....................................................................................................................................

.................................................................................................................................... 
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SYUKUR TULUSKU SEBAGAI SEORANG PEMANDU 

 

� Alhamdulillah, dengan tulus aku BERSYUKUR Ya Allaah..Aku rela dan 

ikhlas MENERIMA segala yang terjadi padaku, yang kualami, yang 

kuKETAHUI dan yang kuMILIKI hingga saat ini. 

� Alhamdulillah, dengan ikhlas aku BERSYUKUR kepadaMu ya Allaah.... 

Bahwa Engkau telah menjadikan aku SEBAIK-BAIK ciptaanMu, 

CERDAS, selalu BERSEMANGAT, PERCAYA DIRI dan CERIA 

mejalani kehidupan ini. 

� Alhamdulillah, dengan pikiran JERNIH aku BERSYUKUR kepadaMu Ya 

Allaah...Engkau telah memberikan aku KESEHATAN yang SEMPURNA, 

HIDAYAH dan MODAL BERLIMPAH sehingga aku MAMPU untuk 

TERUS BELAJAR dan MENGEMBANGKAN DIRI meraih impian-

impianku untuk menjadi hamba TERBAIKMU. 

� Alhamdulillah, dengan hati bersih aku BERSYUKUR kepadaMu ya 

Allaah..Ternyata Engkau menjadikan aku sebagai Qanitat sebagai bekal 

untuk memberikan karya terbaik di dunia dan di akhirat kelak.  

� Alhamdulillah, dengan perasaan SENANG dan GEMBIRA, aku 

BERSYUKUR kepadaMu ya Allaah..ternyata Engkau SELALU 

memberikan KEKUATAN kepadakau untuk menegakkan syariatMu, 

memperLANCAR usahaku, memperMUDAH urusanku dan mengabulkan  

permintaan-permintaanku. 
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� Alhamdulillah, dengan KEYAKINAN kuat akan ridhaMu, aku 

BERSYUKUR kepadaMu ya Allaah..Karena aku selalu AKTIF 

menghasilkan karya nyata dan BERBAGI KEBAIKAN dengan orang lain. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



160 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

Lampiran 4. Data Pelatihan: 

a. Informed Consent 

b. Lembar Observasi 

c. Hasil Jurnal Syukur Peserta 
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a. Informed consent 
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b. Lembar Observasi Umum (Kelompok Eksperimen) 

Tanggal  : 28 September 2018 

Aspek Kartika Nabila Kesimpulan 

Gambaran kelas 
Kursi tertata rapi 
dan kelas rapi 

Terdapat kursi 
yang tertata rapi 

Kelas rapi, meja 
dan kursi ditata 
secara rapi 

Kebisingan 

Sedikit bising 
setelah semakin 
siang karena 
kelas berada 
dipinggir jalan  

Agak bising 
kendaraan 

Sedikit bising  

Fentilasi Baik 
Cukup, terdapat 
AC 

Baik 

Pencahayaan Terang Baik 
Pencahayaan 
terang dan baik 

Suasana 
Nyaman dan 
kondusif 

Sejuk, kondusif 
Nyaman dan 
kondusif 

 

Tanggal  :  29 September 2018 

Aspek Kartika Nabila Kesimpulan 

Gambaran kelas Kelas rapi 
Meja dan kursi 
yang tertata rapi 
melingkar 

Kelas rapi, meja 
dan kursi ditata 
secara rapi 

Kebisingan 
Tidak bising, dan 
kondusif 

Tidak ada 
kebisingan 

Tenang 

Fentilasi Baik, ber AC 
Cukup, terdapat 
AC 

Baik 

Pencahayaan Terang Baik Terang dan baik 

Suasana 
Kondusif, cukup 
nyaman 

Hening, sejuk, 
kondusif 

Kondusif , 
nyaman, dan 
sejuk 
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Tanggal  :  30 September 2018 

Aspek Kartika Nabila Kesimpulan 

Gambaran kelas Kelas rapi 
Meja dan kursi 
yang tertata rapi 
melingkar 

Kelas rapi, meja 
dan kursi ditata 
secara rapi 

Kebisingan 
Tidak bising, dan 
kondusif 

Tidak ada 
kebisingan 

Tenang 

Fentilasi Baik, ber AC 
Cukup, terdapat 
AC 

Baik 

Pencahayaan Terang Baik Terang dan baik 

Suasana 
Kondusif, cukup 
nyaman 

Hening, sejuk, 
kondusif 

Kondusif , 
nyaman, dan 
sejuk 
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c. Jurnal Syukur Peserta 

Subjek 1 (AR) 
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Subjek 14 (NH) 
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Subjek 15 (N) 
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Lampiran 5. Olah Data Hasil Penelitian 

a. Tabulasi Skala Stres (Perceive Stress Scale) Pre-test 

b. Tabulasi Skala Stres (Perceive Stress Scale) Post-test 

c. Hasil Uji Statistik 
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A. Tabulasi Nilai Skala Stres PSS Pre-Test 

1. Kelompok Eksperimen  

 

 

 

No 

Subjek 

A1 A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A10 Total 

S1 2 3 2 2 2 3 3 3 3 3 26 

S2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 21 

S3 3 3 3 1 2 3 2 1 2 3 23 

S4 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 24 

S5 3 2 3 1 2 3 3 2 3 3 25 

S6 2 2 2 1 1 3 3 2 3 3 22 

S7 2 3 2 1 2 2 3 1 2 2 20 

S8 2 2 4 1 1 2 2 1 2 3 20 

S9 2 2 1 3 2 4 2 3 1 1 22 

S10 3 3 3 1 2 2 2 1 3 3 23 

S11 3 2 3 1 2 1 2 1 3 2 19 

S12 2 3 3 2 2 4 2 2 3 4 28 

S13 2 2 3 2 2 3 2 3 2 2 23 

S14 3 2 3 1 2 4 3 2 3 2 25 

 S15 1 2 1 1 2 2 2 3 3 3 20 
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2. Kelompok Kontrol      

 

 

 

No 

Subjek 

A1 A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A10 Total 

S1 2 4 3 3 2 4 2 4 2 3 29 

S2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 1 17 

S3 2 2 1 3 2 4 2 3 1 1 22 

S4 2 2 2 2 2 3 3 2 3 3 24 

S5 3 1 2 0 1 1 3 2 3 2 18 

S6 2 3 2 2 2 3 3 3 3 3 26 

S7 3 2 3 1 2 1 2 1 3 2 19 

S8 3 1 2 0 1 1 3 2 3 2 18 

S9 3 2 1 0 1 2 3 1 1 2 16 

S10 2 2 4 1 1 2  2 1 2 3 20 

S11 1 1 3 2 4 2 3 1 2 2 22 

S12 2 2 1 3 2 4 2 3 1 1 22 

S13 3 3 3 1 2 3 2 1 2 3 23 

S14 2 3 3 2 2 2 1 2 2 2 21 

S15 2 3 2 3 1 1 0 2 1  3 18 
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B. Tabulasi Nilai Skala Stres PSS Post-Test 

1. Kelompok Eksperimen 

 

 

 

 

No 

Subjek 

A1 A2 A3 A4 A5 A6 A7 A8 A9 A10 Total 

S1 1 1 1 1 1 1 3 1 1 2 13 

S2 1 2 1 3 3 1 3 3 1 1 19 

S3 1 1 1 1 1 1 0 0 0 1 7 

S4 3 2 1 0 1 2 3 1 1 1 15 

S5 3 1 2 0 1 1 3 2 3 2 18 

S6 2 2 1 1 1 2 3 1  1 1 15 

S7 2 2 2 1 1 2 2 1 2 2 17 

S8 1 2 2 0 2  1 1 1 1 2 13 

S9 1 2 2 3 2 1 1 1 1 1 15 

S10 0 2 1 1 1 2 0 2 1 0 10 

S11 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 22 

S12 2 3 3 2 1 4 2 1 2 3 22 

S13 1 1 1 0 0 1 1 0 0 0 5 

S14 2 3 3 2 2 2 1 2 2 2 21 

S15 2 2 2 2 1 1 0 2 2 1  15 
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2. Kelompok Kontrol 

 

 

 

 

No 

Subjek 

A1 A2 A3 A4 A 

5 

A6 A7 A8 A9 A10 Total 

S1 2 4 3 3 2 4 2 4 2 3 29 

S2 2 2 2 1 2 2 1 1 2 2 18 

S3 2 3 3 2 2 2 1 2 2 2 21 

S4 1 1 3 2 4 2 3 1 2 2 22 

S5 3 1 2 0 1 1 3 2 3 2 18 

S6 2 3 2 2 2 3 3 3 3 3 26 

S7 2 2 4 1 1 2 2 1                                                                                                                            2 2 19 

S8 2 2 2 1 1 2 2        1 2 2 17 

S9 2 4 3 3 2 4 2 4 2 2 16 

S10 2 2 4 1 1 2 2 1 2 3 20 

S11 3 2 3 1 2 1 2 1 3 2 19 

S12                                                                                                                          1 2 1 3 3 1 3 3 1 1 19 

S13 2 3 3 2 2 2 1 2 2 2 20 

S14 2 3 3 2 2 2                                                                                         1 2 2 2 21 

S15 2 2 1 3 3 1 3 3 1 1 18 
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C. Hasil Uji Statistik 

1. Hasil T-Test 

Group Statistics 

 
Kelompok N Mean 

Std. 
Deviation 

Std. Error 
Mean 

Pelatihan syukur Eksperimen 15 -7.60 5.527 1.427 

Kontrol 15 .80 1.320 .341 

 

 

2. Hasil Paired Sample T Test 

a. Kelompok Eksperimen 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & 
Posttest 

15 .064 .821 

 

 

 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest 22.73 15 2.549 .658 

Posttest 15.13 15 5.069 1.309 
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b. Kelompok Kontrol 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 Pretest 20.20 15 3.406 .879 

Posttest 21.00 15 3.566 .921 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 Pretest & Posttest 15 .929 .000 
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Lampiran 6. Hasil Dokumentasi Pelatihan 
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Pelatihan Sesi Pertama 
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Pelatihan Sesi Kedua 
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Pelatihan Sesi Terakhir 
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Lampiran 7.  

Curiculum Vitae 
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CURICULUM VITAE 

 

A.  IDENTITAS DIRI  

 

Nama Lengkap  : Rizqi Aulia   Rahmah  

Nama Panggilan  : Rizqi 

Jenis Kelamin   : Perempuan  

Tempat/Tgl.Lahir        : Sleman, 11  Januari 1996 

Alamat Asal : Perum Nogotirto IV Jl.Cuakrawa No.27 Gamping 

Sleman, Yogyakarta  

Email    : rizqiauliia@gmail.com  

 

B. RIWAYAT PENDIDIKAN  

 

No  Jenjang  Nama instansi  Alamat  Periode  

1  SD  SDIT Alam Nurul 

Islam  

Yogyakarta  2007  

2 SMP  SMPIT Abu Bakar  Yogyakarta 2010  

3  SMA  MAN III Yogyakarta Yogyakarta 2013  

4  PT  UIN Sunan Kalijaga  Yogyakarta  2019  
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C. RIWAYAT ORGANISASI 

No  Organisasi  Jabatan  Periode  

1  Earnest Learning Islamic 

Psychologist (ELIPS)  

Ketua  2016-2017  

2  Kesatuan Aksi Mahasiswa 

Muslim Indonesia (KAMMI)  

Staff 

Kaderisasi  

2015-2016  

 


	HALAMAN JUDUL
	SURAT PERNYATAAN
	NOTA DINAS
	PENGESAHAN
	MOTTO
	KATA PERSEMBAHAN
	KATA PENGANTAR
	DAFTAR ISI
	DAFTAR TABEL
	DAFTAR BAGAN
	DAFTAR LAMPIRAN
	INTISARI
	ABSTRACT
	BAB I                       PENDAHULUAN
	A. Latar Belakang
	B. Rumusan Masalah
	C. Tujuan Penelitian
	D. Manfaat Penelitian

	BAB V                  KESIMPULAN DAN SARAN
	A. Kesimpulan
	B. Saran

	DAFTAR PUSTAKA
	LAMPIRAN
	CURICULUM VITAE

