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THE EFFECTIVENESS OF ISLAMIC MINDFULNESS TRAINING IN 

REDUCING STRESS AMONG QUR’AN MEMORIZATION STUDENTS AT 

AL-IMAM ISLAMIC BOARDING SCHOOL 

Fachrina Fitri Hayati (21107010060) 

ABSTRACT 

Stress is one of the psychological problems commonly experienced by 

Qur'an memorization students due to the demands of memorizing the Qur'an due to 

memorization demands, academic responsibilities, and adjustment to the structured 

boarding school environment. When not properly managed, stress may negatively 

affect both psychological well-being and the success of the Qur'an memorization 

process. One intervention that may help reduce stress levels is Islamic Mindfulness 

Training, a mindfulness-based intervention integrated with Islamic spiritual 

practices. This study aimed to examine the effect of Islamic Mindfulness Training 

in reducing stress among Qur'an memorization students at Darul Qur'an Al-Imam 

Islamic Boarding School, Wonokromo. 

This study employed a quasi-experimental design involving an experimental 

group and a control group. The participants consisted of 16 Qur'an memorization 

students selected using a purposive sampling technique and assigned to an 

experimental group (n = 8) and a control group (n = 8). Stress levels were measured 

using the Perceived Stress Scale (PSS-10), which was adapted into Indonesian by 

Hakim et al. (2024). Data were collected at three measurement points: pretest, 

posttest I, and posttest II. The data were analyzed using a Factorial Mixed Analysis 

of Variance (Mixed ANOVA). 

The results revealed a significant interaction effect between time and group 

on stress levels, F(2,28) = 8.13, p = .002, η²p = .367, indicating a large effect of 

Islamic Mindfulness Training on reducing perceived stress. Participants in the 

experimental group showed a greater reduction in stress levels over time than those 

in the control group. These findings indicate that Islamic Mindfulness Training was 

effective in reducing stress among Qur'an memorization students. 

Keywords: Islamic Mindfulness Training, Islamic mindfulness, quasi-experimental 

study, Qur'an memorization students, stress. 
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EFEKTIVITAS ISLAMIC MINDFULNESS TRAINING TERHADAP 

PENURUNAN TINGKAT STRES SANTRI PENGHAFAL QUR’AN 

DI PONDOK PESANTREN DARUL QUR’AN AL-IMAM 

Fachrina Fitri Hayati (21107010060) 

INTISARI 

Stres merupakan salah satu permasalahan psikologis yang umum dialami 

oleh santri penghafal Al-Qur'an akibat tuntutan menghafal Al-Qur'an, tanggung 

jawab akademik, serta penyesuaian diri terhadap lingkungan pesantren yang 

memiliki aturan dan aktivitas yang terstruktur. Apabila tidak dikelola dengan baik, 

stres dapat berdampak negatif terhadap kesejahteraan psikologis maupun 

keberhasilan dalam proses menghafal Al-Qur'an. Salah satu intervensi yang 

berpotensi membantu menurunkan tingkat stres adalah Islamic Mindfulness 

Training, yaitu intervensi berbasis mindfulness yang diintegrasikan dengan praktik-

praktik spiritual Islam. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh Islamic 

Mindfulness Training terhadap tingkat stres pada santri penghafal Al-Qur'an di 

Pondok Pesantren Darul Qur'an Al-Imam Wonokromo. 

Penelitian ini menggunakan desain kuasi eksperimen dengan kelompok 

eksperimen dan kelompok kontrol. Partisipan penelitian berjumlah 16 santri 

penghafal Al-Qur'an yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling dan 

dibagi ke dalam kelompok eksperimen (n = 8) dan kelompok kontrol (n = 8). 

Tingkat stres diukur menggunakan Perceived Stress Scale (PSS-10) yang telah 

diadaptasi ke dalam bahasa Indonesia oleh Hakim dkk. (2024). Pengukuran 

dilakukan pada tiga waktu, yaitu pretest, posttest I, dan posttest II. Data dianalisis 

menggunakan Factorial Mixed Analysis of Variance (Mixed ANOVA). 

Hasil penelitian menunjukkan adanya efek interaksi yang signifikan antara 

waktu pengukuran dan kelompok terhadap tingkat stres, F(2,28) = 8,13; p = 0,002; 

η²p = 0,367, yang menunjukkan besarnya pengaruh (large effect size) Islamic 

Mindfulness Training terhadap penurunan stres yang dipersepsikan. Partisipan pada 

kelompok eksperimen menunjukkan penurunan tingkat stres yang lebih besar 

dibandingkan kelompok kontrol selama periode pengukuran. Dengan demikian, 

hasil penelitian menunjukkan bahwa Islamic Mindfulness Training berpengaruh 

terhadap penurunan tingkat stress yang dipersepsikan pada santri penghafal Al-

Qur'an. 

 

Kata kunci: Eksperimen, Islamic Mindfulness Training, mindfulness berbasis 

Islam, santri penghafal Al-Qur’an, stres. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Al-Qur’an merupakan kitab suci umat Islam yang mampu menjadi 

pedoman hidup dan sumber ajaran utama bagi umat muslim. Selain sebagai 

petunjuk hidup, Al-Qur’an juga menjadi mukjizat terbesar bagi Nabi 

Muhammad SAW yang keaslian dan kemurniannya masih terjaga hingga saat 

ini (Jaedi, 2019). Salah satu dari upaya untuk menjaga keaslian Al-Qur’an 

adalah dengan membaca, memahami, serta menghafalkan Al-Qur’an. Aktivitas 

menghafal Al-Qur’an (tahfidz) merupakan suatu amalan yang mempunyai 

kedudukan yang mulia dalam Islam dan memiliki banyak keutamaan, baik di 

dunia maupun di akhirat (Luthfi & Wiza, 2022; Ramadhani & Werdiningsih, 

2022). 

Menghafal Al-Qur’an tidak hanya memiliki manfaat dalam spiritual, 

tetapi juga memiliki manfaat dalam hal kognitif dan psikologis. Aktivitas 

menghafal Al-Qur’an mampu meningkatkan konsentrasi, fokus, mengasah 

memori otak, dan mampu memberikan makna hidup yang lebih kuat bagi 

seseorang (Ulfah dkk., 2024). Selain itu, menghafal Al-Qur’an juga mampu 

meningkatkan kesejahteraan emosional dan mental dikarenakan aktivitas 

menghafal melibatkan proses refleksi, penghayatan, dan kedekatan spiritual 

kepada Allah SWT (Satra & Muarifah, 2024). Dengan demikian, santri 

penghafal Al-Qur’an secara ideal mampu melakukan kegiatan tahfidz dengan 
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kondisi psikologis yang baik sehingga mampu mencapai target hafalan serta 

mendapatkan manfaat spiritual maupun psikologis dari aktivitas menghafal 

tersebut. 

Namun tentunya proses menghafal bukanlah aktivitas yang mudah 

dijalani. Menghafal Al-Qur’an membutuhkan ketekunan, konsistensi, disiplin, 

dan pengulangan secara terus-menerus agar hafalan dapat tersimpan dan tidak 

mudah lupa (Fadhila dkk., 2023). Selain itu, santri penghafal Al-Qur’an juga 

menghadapi tantangan lain dalam kesehariannya, seperti tuntutan target hafalan, 

murojaah, setoran hafalan, aktivitas sehari-hari, dan kegiatan wajib di pondok 

pesantren. Di era digital saat ini, distraksi dari media sosial, game, maupun 

penggunaan gawai secara berlebihan juga memengaruhi konsentrasi dan fokus 

dalam menghafal Al-Qur’an (Sofii, 2024). 

Banyaknya tuntutan yang dimiliki santri mampu menimbulkan tekanan 

psikologis. Padatnya aktivitas yang ada di pondok pesantren sering kali 

membuat santri merasa kelelahan, kurang tidur, sulit untuk mengatur waktu, dan 

merasakan tekanan untuk mencapai target hafalan yang telah dimiliki (Fernanti 

dkk., 2024). Kondisi ini dapat membuat santri merasa stres yang ditandai 

dengan munculnya kejenuhan, konsentrasi yang menurun, lelah dan lesu, serta 

kehilangan nafsu makan (Zainab & Yoza, 2024). Stres merupakan reaksi alami 

seseorang terhadap suatu tuntutan atau tekanan yang dinilai melebihi 

kemampuan yang dimiliki untuk mengatasi situasi tersebut. Situasi ini 

dirasakan sebagai sesuatu yang berlebihan, tidak terduga dan tidak dapat 
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dikendalikan (Cohen dkk., 2019; Musabiq & Karimah, 2018; Zainab & Yoza, 

2024).  

Dalam penelitian ini, konsep stres yang digunakan mengacu pada teori 

perceived stress yang dikembangkan oleh Cohen. Cohen dkk. (1983) 

menjelaskan bahwa stres tidak hanya ditentukan oleh banyaknya tuntutan yang 

dihadapi individu, tetapi juga oleh bagaimana individu mempersepsikan 

tuntutan tersebut sebagai sesuatu yang tidak dapat diprediksi, tidak dapat 

dikendalikan, dan melebihi kemampuan yang dimiliki untuk mengatasinya. 

Oleh karena itu, penelitian ini berfokus pada stres yang dipersepsikan 

(perceived stress), yang diukur menggunakan Perceived Stress Scale (PSS-10). 

Kondisi stres pada santri penghafal Al-Qur’an ini juga ditemukan di 

Pondok Pesantren Darul Qur’an Al-Imam Wonokromo berdasarkan studi 

pendahuluan yang telah dilakukan. Studi pendahuluan dilakukan terhadap 21 

santri penghafal Al-Qur’an, menggunakan skala Perceived Stress Scale (PSS-

10) untuk mengukur tingkat stres yang dipersepsikan oleh santri, di mana studi 

pendahuluan ini menunjukkan bahwa 4 santri (19.05%) mengalami stres berat, 

11 santri (52.38%) mengalami stres sedang, dan 6 santri (28.57%) mengalami 

stres ringan. Berdasarkan hasil tersebut, stres merupakan permasalahan nyata 

dan relevan yang dialami santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Darul 

Qur’an Al-Imam Wonokromo. 

Apabila kondisi stres ini tidak ditangani dengan baik, maka akan 

berdampak pada berbagai aspek kehidupan santri, baik secara psikologis 

maupun akademik. Stres yang berkepanjangan dapat membuat santri 
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mengalami penurunan konsentrasi, motivasi belajar, kemampuan mengingat, 

dan menurunnya kesejahteraan psikologis (Fernanti dkk., 2024; Zainab & Yoza, 

2024). Santri penghafal Al-Qur’an memiliki tuntutan untuk mempunyai fokus, 

konsistensi, serta ketahanan mental yang baik agar dapat menjaga kualitas 

hafalannya. Oleh karena itu, dibutuhkan suatu intervensi agar dapat membantu 

santri dalam mengelola tekanan psikologis yang dimiliki selama proses 

menghafal. 

Salah satu pendekatan yang bisa digunakan untuk membantu santri 

dalam mengelola santri adalah dengan mindfulness. Mindfulness adalah suatu 

kemampuan latihan kesadaran seseorang untuk memberikan perhatian pada diri 

sendiri secara sadar, tanpa penghakiman, secara khusus dan berkelanjutan 

(Badriyah & Hapsari, 2024). Melalui mindfulness, seseorang dapat 

meningkatkan kesadaran diri, memahami kondisi emosional, dan mengurangi 

kecenderungan untuk bereaksi berlebihan terhadap tekanan yang dialami. 

Dalam berbagai penelitian menunjukkan bahwa mindfulness efektif dalam 

menurunkan stres, cemas, dan berbagai gangguan psikologis lainnya (Agusthia 

dkk., 2024). 

Dalam persepektif Islam, mindfulness bukan sesuatu yang awam 

ataupun baru. Mindfulness mempunyai keselarasan dengan konsep muraqabah, 

yakni kesadaran diri bahwa seseorang selalu berada dalam pengawasan Allah 

SWT. Pendekatan mindfulness yang diintegrasikan dengan nilai-nilai Islam 

biasa disebut sebagai Islamic Mindfulness. Islamic Mindfulness merupakan 

suatu usaha seseorang untuk melatih kesadaran diri yang mampu membantu 
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mengatasi kecemasan dan membuat rileks tubuh dengan menggunakan metode 

berbasis religiusitas (Hakim dkk., 2021; Rohmatun & Maryatun, 2022). Islamic 

Mindfulness diyakini mampu memberikan ketenangan batin, meningkatkan 

ketenangan hidup, dan membantu seseorang untuk menghadapi tekanan yang 

dimilikinya (Parrot, 2017). 

Islamic Mindfulness yang digunakan dalam penelitian ini mengacu pada 

konsep yang telah dikembangkan oleh Nazila Isgandarova. Isgandarova (2019) 

menjelaskan bahwa Islamic Mindfulness merupakan seseorang yang mengikuti 

jalan spiritual yang merawat jiwa dan memperdalam pengetahuannya untuk 

terus terhubung pada Allah SWT. Islamic mindfulness memiliki konsep yang 

berbeda dengan mindfulness pada umumnya, di mana Islamic mindfulness 

menempatkan hubungan antara manusia dengan Allah SWT sebagai inti dari 

proses kesadaran tersebut. Melalui kesadaran ini, seseorang tidak hanya 

menyadari dan memperhatikan mengenai emosi, pikiran, maupun sensasi tubuh, 

melainkan juga menyadari bahwa setiap hal maupun peristiwa yang terjadi 

kepada dirinya merupakan bagian dari takdir yang telah diberikan Allah SWT. 

Penelitian terdahulu mengungkapkan bahwa mindfulness berbasis Islam 

memiliki efektivitas dalam meningkatkan kesehatan psikologis seseorang. 

Ghozali dan Jannah (2023) dalam penelitiannya mengungkapkan bahwa 

mindfulness mampu meningkatkan ketangguhan mental pada mahasiswa 

penghafal Al-Qur’an. Khairanis dan Aldi (2025) juga mengungkapkan bahwa 

mindfulness berbasis Islam terbukti secara efektif meningkatkan kesejahteraan 

psikologis sekaligus mampu menurunkan stres dan kecemasan pada siswa di era 
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digital ini. Selain itu, mindfulness berbasis spiritual Islam terbukti mampu 

meningkatkan resiliensi, kualitas hidup, serta menurunkan stres, kecemasan, 

burnout, hingga depresi dalam berbagai subjek (Aldbyani & Al-Abyadh, 2023; 

Arsy dkk., 2025; Asiah dkk., 2019; Munif dkk., 2019; Rohmatun & Maryatun, 

2022; Santoso dkk., 2022). 

Meskipun berbagai penelitian telah menunjukkan bahwa Islamic 

Mindfulness memberikan manfaat terhadap kondisi psikologis individu, 

sebagian besar penelitian tersebut dilakukan pada populasi mahasiswa, siswa, 

remaja penyandang disabilitas, maupun masyarakat umum. Penelitian yang 

secara khusus menguji pengaruh Islamic Mindfulness Training terhadap tingkat 

stres pada santri penghafal Al-Qur'an, terutama yang tinggal di lingkungan 

pondok pesantren tahfidz, masih sangat terbatas. Santri penghafal Al-Qur'an 

memiliki karakteristik yang berbeda dengan populasi tersebut karena 

dihadapkan pada tuntutan menghafal Al-Qur'an, murojaah, setoran hafalan, 

aktivitas kepesantrenan yang padat, serta kewajiban akademik yang 

berlangsung secara bersamaan. Karakteristik tersebut berpotensi menimbulkan 

tekanan psikologis yang berbeda sehingga temuan pada populasi lain belum 

tentu dapat digeneralisasikan kepada santri penghafal Al-Qur'an. Selain itu, 

berdasarkan hasil studi pendahuluan yang dilakukan peneliti, sebagian besar 

santri di Pondok Pesantren Darul Qur'an Al-Imam Wonokromo berada pada 

kategori stres sedang hingga berat. Oleh karena itu, diperlukan penelitian untuk 

menguji efektivitas Islamic Mindfulness Training sebagai salah satu intervensi 

psikologis berbasis nilai-nilai Islam dalam membantu menurunkan tingkat stres 
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pada santri penghafal Al-Qur'an. Berdasarkan uraian tersebut, rumusan masalah 

dalam penelitian ini adalah apakah Islamic Mindfulness Training efektif dalam 

menurunkan tingkat stres yang dipersepsikan pada santri penghafal Al-Qur'an 

di Pondok Pesantren Darul Qur'an Al-Imam Wonokromo? 

B. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas Islamic 

mindfulness training terhadap penurunan tingkat stres pada santri penghafal Al-

Qur’an di Pondok Pesantren Darul Qur’an Al-Imam. 

C. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini bermanfaat terhadap keilmuan psikologi khususnya 

psikologi klinis yang memiliki kaitan terhadap stres dan Islamic 

mindfulness training. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Santri Penghafal Al-Qur'an 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan informasi 

mengenai Islamic Mindfulness Training sebagai salah satu strategi yang 

dapat membantu santri penghafal Al-Qur'an dalam mengelola persepsi 

tingkat stres selama menjalani proses menghafal. Selain itu, pelatihan 

ini diharapkan dapat membantu santri meningkatkan kesadaran diri, 

penerimaan terhadap pengalaman, serta memperkuat hubungan spiritual 
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kepada Allah SWT sehingga mampu menghadapi berbagai tuntutan 

menghafal Al-Qur'an secara lebih adaptif. 

 

 

b. Bagi Pengelola Pondok Pesantren 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan 

pertimbangan bagi pengelola pondok pesantren dalam mengembangkan 

program pendampingan psikologis bagi santri. Islamic Mindfulness 

Training dapat dipertimbangkan sebagai salah satu bentuk intervensi 

yang mengintegrasikan aspek psikologis dan spiritual untuk membantu 

santri mengelola stres selama menjalani proses pendidikan dan 

menghafal Al-Qur'an. 

c. Bagi Psikolog atau Konselor Pesantren 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi dalam 

penyusunan maupun penerapan layanan psikologis berbasis nilai-nilai 

Islam bagi santri penghafal Al-Qur'an. Selain itu, Islamic Mindfulness 

Training dapat menjadi salah satu alternatif intervensi yang dapat 

digunakan untuk membantu menurunkan tingkat stres pada santri sesuai 

dengan karakteristik lingkungan pesantren. 

d. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi 

penelitian selanjutnya yang mengkaji efektivitas Islamic Mindfulness 

Training maupun intervensi psikologis berbasis spiritual Islam. 
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Penelitian berikutnya diharapkan dapat melibatkan jumlah partisipan 

yang lebih besar, melakukan monitoring terhadap aktivitas atau praktik 

mandiri partisipan selama periode tindak lanjut (follow-up), serta 

menguji efektivitas Islamic Mindfulness Training pada populasi dan 

konteks yang lebih beragam.
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D. Keaslian Penelitian 

Pada penelitian sebelumnya, stres dan mindfulness telah diteliti dengan variabel independen yang berbeda-beda. Tabel di 

bawah ini menunjukkan terdapat beberapa penelitian sebelumnya yang meneliti tentang stres dan terapi mindfulness. Selanjutnya 

penelitian tersebut dilakukan analisis agar dapat menemukan gap penelitian yang ada, sehingga gap dapat diatasi. 

Tabel 1.1 Literature Review 

No 
Nama dan 

Tahun 
Judul Grand Theory Metode Alat Ukur 

Lokasi dan 

Subjek 

Penelitian 

Hasil 

Penelitian 

1.  Ghozali & 

Jannah 

(2023) 

Pengaruh 

Mindfulness 

Terhadap 

Ketangguhan 

Mental Pada 

Mahasiswa 

Penghafal Al-

Qur’an 

- Teori 

Ketangguhan 

Mental 

Gucciardi 

(2008) 

- Teori 

Mindfulness 

Kabat-Zinn 

(2007) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

regresi 

sederhana. 

- Five Facet 

Mindfulness 

Questionnaire 

(FFMQ) 

- Mental 

Toughness 

Questionnaire 

(MTQ-48) 

Sampel 

sebanyak 60 

responden  

Jam’iyyah 

Huffadz 

Mahasiswa 

Surabaya 

(JMHS) 

Terdapat 

korelasi 

positif antara 

mindfulness 

dengan 

ketahanan 

mental pada 

anggota 

JMHS.  

2.  Azzahra et 

al.,  (2023) 

Mindfulness Based 

Stress Reduction 

(MBSR) untuk 

- Teori Stres 

Lazarus & 

Folkman 

(1984) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

- Maslach 

Burnout 

Inventory-

Human 

Terdapat 12 

responden 

kelompok 

eksperimen 

Terdapat 

pengaruh 

antara MBSR 

terhadap 
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Penurunan Burnout 

Pada Perawat 

- Teori 

Burnout 

Maslach et 

al., (2001) 

- Teori 

Mindfulness 

Kabat-Zinn 

(2003) 

quasi-

experimental 

Services 

Survey (MBI-

HSS) 

- Five Facet 

Mindfulness 

Questionnaire 

(FFMQ) 

dan 12 

responden 

kelompok 

kontrol di RS 

“X” Kota 

Bandung. 

penurunan 

burnout.  

3.  Yan et al., 

(2024) 

Feasibility and 

effects of 

mindfulness-based 

stress reduction 

(MBSR) for 

improving 

resilience, 

posttraumatic 

stress disorder 

symptoms and 

posttraumatic 

growth among 

military medical 

college students 

- Teori 

Mindfulness 

Kabat-Zinn 

(2003) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

eksperimental 

dengan uji 

kelompok 

intervensi 

MBSR dan 

kelompok 

kontrol. 

- 10-item of 

Connor-

Davidson 

Resilience 

Scale 

- Posttraumatic 

Growth 

Inventory 

- PTSD 

Checklist for 

DSM-5 

- Satisfaction 

with Life Scale 

- Mindful 

Attention 

Sampel 

sebanyak 372 

murid yang 

sudah disurvey 

menggunakan 

kuesioner. 

Namun, hasil 

akhir 

menunjukkan 

partisipan 

sebanyak 52 

responden di 

kelompok 

intervensi dan 

36 responden 

Terdapat 

pengaruh 

antara MBSR 

dalam 

menurunkan 

skor depresi, 

kecemasan, 

dan gejala 

PTSD, serta 

meningkatkan 

ketahanan 

dan kepuasan 

hidup. 
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Awareness 

Scale 

di kelompok 

kontrol. 

4.  Handayani, 

Rahman, & 

Sarbini 

(2022) 

Mindfulness 

sebagai Moderator 

pada Hubungan 

Religiusitas dan 

Stres 

- Teori 

Mindfulness 

Baer and 

Allen (2004) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

korelasional. 

- Skala 

religiusitas 

Glock and 

Stark 

- Skala DASS 

Crawford and 

Henry 

- Skala KIMS 

(Kentucky 

Inventory 

Mindfulness 

Scale) 

Sampel 

sebanyak 130 

anak dari 

jenjang SMP, 

107 anak dari 

jenjang SMA, 

dan 20 anak 

dari jenjang 

perkuliahan 

dari total 

populasi 

sebanyak 657 

anak. 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

terdapat 

hubungan 

antara 

religiusitas 

dengan stres 

yang 

dimoderatori 

oleh 

mindfulness, 

dimana 

mindfulness 

menguatkan 

antara 

hubungan 

religiusitas 

dengan stres. 

5.  Hakim et 

al., (2021) 

Pengaruh 

Mindfulness 

Spiritual Islam 

- Teori Islamic 

mindfulness 

Parrot (2017) 

Menggunakan 

penelitian pra-

eksperimental 

- Menggunakan 

kuesioner 

Connor-

Sampel 

berjumlah 14 

siswa dengan 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 
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terhadap Resiliensi 

pada Remaja 

Penyandang 

Disabilitas Fisik 

dengan 

rancangan 

model pretest-

posttest 

design 

Davidson 

Ressilience 

Scale (CD-

RISC) 

menggunakan 

teknik 

purposive 

sampling di 

SMALB N 

Banyuwangi 

bahwa 

mindfulness 

spiritual 

Islam mampu 

meningkatkan 

resiliensi 

pada remaja 

yang 

menyandang 

disabilitas 

fisik. 

6.  Rohmatun 

& 

Maryatun 

(2022) 

Intervensi 

Mindfulness 

Spiritual Islam 

Sebagai Upaya 

Penurunan Tingkat 

Kecemasan Upaya 

Kesehatan Jiwa 

bagi Mahasiswa 

Keperawatan 

- Teori 

Mindfulness 

spiritual Eka 

et al., (2018) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan 

rancangan 

desain quasi 

eksperimen 

yang 

menggunakan 

pre-post test 

- Menggunakan 

instrument 

kecemasan 

DASS 

(Depression 

Anxiety Stress 

Scale) 

Sampel 

berjumlah 33 

mahasiswa 

dari 55 

mahasiswa 

yang sedang 

mengikuti 

program 

Ma’had 

Universitas 

‘Aisyiyah 

Surakarta 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

mindfulness 

spiritiual 

Islami 

terbukti 

mampu 

memberikan 

ketenangan 

dan dapat 
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mengurangi 

kecemasan 

7.  Munif et 

al., (2019) 

Effects of Islamic 

Spiritual 

Mindfulness on 

Stress among 

Nursing Students 

- Teori 

mindfulness 

Al-Jauziyyah 

(2004) 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

quasi-

eksperimen 

yang 

menggunakan 

pre-post test 

- Menggunakan 

instrumen 

penelitian 

DASS 42 

(Depression 

Anxiety Stress 

Scale) 

Penelitian ini 

menggunakan 

sampel 

sebanyak 36 

mahasiswa 

keperawatan 

yang sedang 

mengerjakan 

thesis 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

Islamic 

Spiritual 

Mindfulness 

efektif untuk 

menurunkan 

stres terhadap 

perawat yang 

sedang 

mengerjakan 

thesis.  

8.  Ireland et 

al., (2017) 

A Randomized 

Controlled Trial of 

Mindfulness to 

Reduce Stress and 

Burnout among 

Intern Medical 

Practitioners 

- Teori 

mindfulness 

Krasner et 

al., (2009) 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan 

menggunakan 

desain 

- Menggunakan 

instrument 

penelitian 

Copenhagen 

Burnout 

Inventory 

(CBI) 

Penelitian ini 

menggunakaan 

sampel 44 

dokter dari 

seluruh 

populasi yang 

sedang berjaga 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

mindfulness 

efektif untuk 

menurunkan 

stres dan 
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randomized 

controlled  

- Perceived 

Stress Scale 

(PSS) 

di departemen 

emergency  

burnout pada 

dokter jaga 

IGD dan 

meningkatkan 

resiliensi 

dokter 

tersebut 

9.  Kadafi et 

al., (2021) 

The Impact of 

Islamic Counseling 

Intervention 

toward Students’ 

Mindfulness and 

Anxiety during the 

COVID-19 

Pandemic 

- Teori 

Mindfulness 

Brown & 

Ryan (2003) 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

eksperimen 

dengan desain 

kuasi-

eksperimen   

- Menggunakan 

instrument 

penelitian the 

Face Facet 

Mindfulness 

Questionnaire 

(FFMQ) 

Penelitian ini 

menggunakan 

sampel 

sebanyak 14 

anak yang 

terdiri dari 7 

anak dalam 

kelompok 

eksperimen 

dan 7 anak 

dalam 

kelompok 

kontrol 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

konseling 

Islami 

mampu 

meningkatkan 

kesadaran 

anak-anak 

yang dapat 

menurunkan 

stres pada saat 

pandemi 

COVID-19 

10.  Aldbyani 

& Al-

The Effect of 

Mindfulness 

- Teori 

mindfulness 

Penelitian ini 

menggunakan 

- Menggunakan 

instrument 

Penelitian ini 

menggunakan 

Hasil 

penelitian 
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Abyadh 

(2023) 

Meditation on 

Academic Burnout 

and Perceived 

Stress among 

Muslim Students: A 

Quasi-

experimental 

Approach 

Isgandarova 

(2019), 

Parrot 

(2017), dan 

Thomas et 

al., (2016) 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

eksperimental 

dengan desain 

penelitian 

kuasi-

eksperimen 

dan 

menggunakan 

pre-post test 

penelitian 

Maslach 

Burnout 

Inventory-

Student 

Survey (MBI-

SS)  

- The Perceived 

Stress Scale 

(PSS) 

sampel 

sebanyak 160 

mahasiwa dari 

Universitas 

Sana’a yang 

terbagi 

menjadi dua 

kelompok, 80 

mahasiswa 

kelompok 

eksperimen 

dan 80 

mahasiswa 

kelompok 

kontrol 

menunjukkan 

bahwa 

mindfulness 

efektif untuk 

menurunkan 

stres dan 

burnout pada 

mahasiswa 

muslim yang 

mana dalam 

lingkungan 

mereka, 

muslim 

mendapatkan 

diskriminasi 

dan isolasi. 

11.  Thomas et 

al., (2016) 

Mindfulness-Based 

Stress Reduction 

among Emirati 

Muslim Women 

- Teori 

mindfulness 

Kabat-Zinn 

(1994) 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

penelitian 

focus group 

discussion 

- Menggunakan 

instrumene 

penelitian 

Mindfulness-

Based Stress 

Reduction 

Penelitian ini 

menggunakan 

sampel 

sebanyak 12 

mahasiswi dari 

Universitas di 

Abu Dhabi  

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

mindfulness 

efektif 

meningkatkan 

performa 
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akademik, 

diet, dan tidur. 

selain itu, 

mindfulness 

ini juga 

mampu 

mengurngi 

kecemasan 

dan gejala-

gejala depresi 

12.  Dwidiyanti 

& 

Wijayanti 

(2020) 

Penurunan Tingkat 

Stres Keluarga 

Pasien Skizofrenia 

melalui 

Mindfulness 

Spiritual Islam 

- Teori stres 

Lazarus 

(1993) 

- Teori 

Mindfulness 

Islam 

Dwidiyanti 

(2019) 

Penelitian ini 

menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

kuasi-

eksperimen 

dan 

menggunakan 

rancangan 

pre-post test 

- Menggunakan 

alat ukur 

berupa 

Depression 

Anxiety Stress 

Scale (DASS) 

Sampel 

sebanyak 50 

orang yang 

merupakan 

keluarga inti 

dari pasien 

skizofrenia 

yang dirawat 

di RSJD Dr. 

Amino 

Gondohutomo, 

Jawa Tengah 

yang dibagi ke 

dalam 2 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

terdapat 

pengaruh 

intervensi 

mindfulness 

dalam 

penurunan 

tingkat stres 

pada keluarga 

pasien yang 
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kelompok, 25 

orang sebagai 

kelompok 

intervensi dan 

25 orang 

sebagai 

kelompok 

kontrol 

mengalami 

skizofrenia.  

13.  Yuliana, 

Safitri, & 

Ardianti 

(2022) 

Penerapan Terapi 

Mindfulness dalam 

Menurunkan 

Tingkat Stres 

Mahasiswa Tingkat 

Akhir  

- Teori stres 

Saravanan et 

al., (2014) 

- Terapi 

mindfulness 

Dhamayanti 

& Yudiarso 

(2020) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

eksperimen 

dan 

menggunakan 

rancangan the 

one group pre-

posttest 

design 

- Menggunakan 

alat ukur 

berupa 

Perceived 

Stress Scale 

(PSS) 

Sampel 

sebanyak 80 

orang yang 

merupakan 

mahasiswa 

tingkat akhir di 

Universitas 

Akper Krida 

Husada Kudus, 

Jawa Tengah 

yang terbagi 

menjadi dua 

kelompok, 40 

orang sebagai 

kelompok 

intervensi dan 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa terapi 

mindfulness 

dapat 

menurunkan 

tingkat stres 

pada 

mahasiswa 

tingkat akhir.  
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40 orang 

sebagai 

kelompok 

kontrol 

14.  Maharani 

(2016) 

Pengaruh Pelatihan 

Berbasis 

Mindfulness 

terhadap Tingkat 

Stres pada Guru 

PAUD 

- Teori stres 

Lazarus  

- Teori 

Mindfulness 

Kabat-Zinn 

(2003) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

eksperimen 

dan 

menggunakan 

rancangan 

pre-posttest 

design 

- Menggunakan 

alat ukur 

berupa 

Kuesioner 

Stres Guru 

- Menggunakan 

pelatihan 

Smiling Mind 

(SM) 

Sampel 

sebanyak 10 

orang yang 

berasal dari 3 

cabang TK 

Khalifah 

Yogyakarta 

yang terbagi 

menjadi dua 

kelompok, 5 

orang sebagai 

kelompok 

intervensi dan 

5 orang 

sebagai 

kelompok 

kontrol 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa 

pelatihan 

Smiling Mind 

(SM) terbukti 

mampu 

menurunkan 

tingkat stres 

kerja pada 

guru PAUD di 

Yogyakarta. 

15.  Handayani 

et al., 

(2021) 

Pengaruh 

Mindfulness 

terhadap Tingkat 

- Teori stres 

kerja 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

- Menggunakan 

kuesioner 

stres kerja 

Sampel 

sebanyak 46 

responden 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 
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Stres pada Ibu yang 

Bekerja sebagai 

Perawat Critical 

Care 

Rahmawati 

(2017) 

- Teori 

mindfulness 

Maharani 

(2016) 

kuantitatif 

dengan desain 

kuasi 

eksperimen 

dan 

menggunakan 

rancangan 

pre-posttest 

design 

NIOSH dan 

booklet 

yang bekerja di 

RS X 

Semarang 

yang berjaga di 

ICU dan HDU 

bahwa 

pelatihan 

mindfulness 

dapat 

menurunkan 

tingkat stres 

pada pekerja 

yang bekerja 

di ICU 

maupun HDU 

di RS Kota 

Semarang 

16.  Romadhoni 

& Widiati 

(2020) 

Pengaruh Terapi 

Mindfulness 

terhadap Tingkat 

Stres Remaja di 

Panti Asuhan Al-

Hasan Watugaluh 

Diwek Jombang 

- Teori stres 

O’Brien 

(2014) 

- Teori 

mindfulness 

Trisman 

(2017) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

pre-

experimental 

dan 

menggunakan 

rancangan 

pre-posttest 

design 

- Menggunakan 

kuesioner 

Hamilton 

Anxiety Rating 

Scale (HARS) 

Sampel 

sebanyak 22 

remaja yang 

berasal dari 

Panti Asuhan 

Al-Hasan 

Watugaluh 

Diwek 

Jombang 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa terapi 

mindfulness 

mampu 

menurunkan 

tingkat stres 

pada remaja 

di Panti 

Asuhan Al-
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Hasan 

Jombang 

17.  Masruroh 

& Nugroho 

(2021) 

Pengaruh Terapi 

Tari terhadap 

Penurunan Tingkat 

Stres pada Anak 

- Teori stres 

Sarafino & 

Taylor 

(1998) 

- Teori terapi 

tari Chacc 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

eksperimen 

dan 

menggunakan 

rancangan 

pre-posttest 

design 

- Menggunakan 

kuesioner 

stres yang 

disusun oleh 

peneliti dari 

aspek yang 

dikembangkan 

dari Sarafino 

dan Taylor 

(1998) 

Sampel 

sebanyak 30 

orang yang 

berasal dari 

populasi siswa 

SMA N 1 

Bangil, 

Pasuruan 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa tari 

dapat 

menurunkan 

stres pada 

siswa yang 

berada di 

SMA N 1 

Bangil 

18.  Aji & 

Rizkasari 

(2023) 

Efektivitas Terapi 

Afirmasi Positif 

dan Relaksasi 

terhadap 

Penurunan Tingkat 

Stres pada Siswa 

Sekolah Dasar 

- Teori stres 

- Teori 

afirmasi 

positif 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

kuasi 

eksperimen 

dan 

menggunakan 

rancangan 

- Menggunakan 

terapi non-

farmakologis 

berupa terapi 

afirmasi 

positif dan 

terapi otot 

regresif 

Sampel 

sebanyak 62 

orang yang 

berasal dari SD 

Sekaran 

Wonosari, 

Klaten 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa siswa 

yang 

mendapatkan 

terapi 

afirmasi 

positif dan 

relaksasi otot 

regresif 
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pre-posttest 

design 

menunjukkan 

penurunan 

tingkat stres 

pada dirinya. 

19.  Komariah 

et al., 

(2022) 

Manajemen Stres 

dengan Latihan 

Mindfulness pada 

Mahasiswa di 

Masa Pandemi 

Covid-19 

- Teori stres 

- Teori 

mindfulness 

Gu et al., 

(2015) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

eksperimen 

dan dilakukan 

secara online 

menggunakan 

zoom meeting 

- Menggunakan 

alat ukur 

Depression 

Anxiety Stress 

Scale (DASS-

42) 

Subjek 

penelitian 

berjumlah 51 

orang 

mahasiswa 

yang berasal 

dari 

Universitas 

Padjajaran 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa terapi 

mindfulness 

mampu 

menurunkan 

tingkat stres 

pada 

mahasiswa 

meskipun 

terapi ini 

dilakukan 

dengan 

menggunakan 

media zoom 

meeting 

20.  Benardi et 

al., (2024) 

Pengaruh 

Mindfulness, Self 

Control terhadap 

- Teori stres 

- Teori 

mindfulness 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

- Menggunakan 

alat ukur 

kuesioner 

Sampel 

berjumlah 100 

responden 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 
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Penurunan Tingkat 

Stres pada 

Mahasiswa 

Kabat-Zinn 

(2003) 

- Teori self-

control 

Duckworth 

et al., (2019) 

kuantitatif 

dengan desain 

eksprerimen 

mahasiswa 

yang berada di 

daerah Jakarta 

Barat 

bahwa terapi 

mindfulness 

dan self-

control 

mampu 

menurunkan 

tingkat stres 

21.  Khanah & 

Rahayu 

(2023) 

Pengaruh Terapi 

Relaksasi Otot 

Progresif terhadap 

Stres Remaja 

Hafidz Qur’an 

Pondok Pesantren 

Tahfidz Riyadhul 

Qur’an Yogyakarta 

- Teori stres 

Nasrudin 

(2010) 

- Teori 

relaksasi otot 

progresif 

Puspitasari et 

al., (2019) 

Menggunakan 

metode 

penelitian 

kuantitatif 

dengan desain 

eksperimen 

dan 

menggunakan 

pre-posttest 

design 

- Menggunakan 

alat ukur 

Depression 

Anxiety Stress 

Scale (DASS-

42) 

Subjek 

berjumlah 31 

orang remaja 

putri yang 

berasal dari 

Pondok 

Pesantren 

Tahfidz 

Riyadhul 

Qur’an 

Yogyakarta 

Hasil 

penelitian 

menunjukkan 

bahwa Teknik 

relaksasi otot 

progresif 

terbukti 

mampu 

menurunkan 

stres pada 

santri 

penghafal 

Qur’an. 
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Berdasarkan 21 penelitian yang direview, sebagian besar menunjukkan 

bahwa mindfulness efektif menurunkan stres, kecemasan, dan burnout. Namun 

sebagian besar penelitian dilakukan pada mahasiswa, tenaga kesehatan, dan 

masyarakat umum. Penelitian eksperimen yang secara khusus menguji Islamic 

Mindfulness Training pada santri penghafal Al-Qur'an masih sangat terbatas. 

1. Kebaruan Topik 

Kebaruan pada penelitian ini terletak pada fokus pemecahan 

permasalahan mengenai stres yang mempunyai karakteristik spesifik 

terhadap santri. Penelitian mengenai manajemen stres banyak terfokus pada 

populasi umum, seperti mahasiswa akademik, perawat, ataupun karyawan. 

Namun stres yang dialami santri penghafal Al-Qur’an memiliki beban yang 

berbeda dan lebih kompleks, di mana beban santri melibatkan tekanan 

akademik sekaligus tekanan spiritual akibat dari beban target hafalan, 

murojaah, dan aktivitas yang ada di pondok pesantren. Oleh karena itu, 

penelitian ini memberikan kebaruan dengan memberikan Islamic 

Mindfulness Training sebagai solusi manajemen stres yang lebih relevan 

dengan kehidupan pondok pesantren. 

2. Keaslian Teori 

Keaslian teori dalam penelitian ini terletak pada penggabungan 

antara teori stres dari Cohen dengan teori Islamic Mindfulness Training dari 

Isgandarova. Penelitian sebelumnya melihat stres yang berasal dari sudut 

pandang biologis ataupun umum, sedangkan penelitian ini menggunakan 
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aspek yang berasal dari Cohen, yakni perceived helplessness dan perceived 

self-efficacy yang dihubungkan menggunakan psikologi islam. 

Melalui teori Islamic Mindfulness, perasaan tidak berdaya yang 

dirasakan santri saat menghadapi stres yang berasal dari target hafalan 

diharapkan berkurang dengan melatih kesadaran diri dan meningkatkan rasa 

berserah diri kepada Allah SWT. Berdasarkan hal tersebut, keaslian teori 

tidak hanya menggunakan teori intervensi yang baru, namun mengenai 

bagaimana teori stres milik Cohen mampu diselesaikan dengan pendekatan 

spiritual yang cocok untuk santri. 

3. Keaslian Alat Ukur 

Penelitian ini tidak memiliki kebaruan pada alat ukur karena 

menggunakan Perceived Stress Scale (PSS-10) yang telah dikembangkan 

oleh Cohen et al. (1983) dan diadaptasi ke dalam Bahasa Indonesia oleh 

Hakim dkk. (2024). Penggunaan instrumen tersebut bertujuan untuk 

memperoleh pengukuran tingkat stres yang telah teruji validitas dan 

reliabilitasnya. Adapun kebaruan penelitian ini terletak pada penggunaan 

Islamic Mindfulness Training sebagai intervensi pada santri penghafal Al-

Qur'an di lingkungan pondok pesantren tahfidz, yang masih relatif jarang 

diteliti.. 

4. Keaslian Subjek Penelitian 

Penelitian sebelumnya mayoritas menggunakan populasi individu 

yang sudah bekerja ataupun mahasiswa sebagai subjek penelitian. Namun, 

penelitian ini terfokus pada santri penghafal Al-Qur’an, khususnya di 
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Pondok Pesantren Darul Qur’an Al-Imam Wonokromo. Pemilihan subjek 

penelitian ini memiliki tujuan untuk mendapatkan perspektif yang baru 

mengenai pengaruh terapi mindfulness Islami terhadap penurunan persepsi 

tingkat stres pada santri yang menghafal.  
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai efektivitas 

Islamic Mindfulness Training terhadap penurunan tingkat stres yang 

dipersepsikan pada santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Darul 

Qur’an Al-Imam Wonokromo, dapat disimpulkan bahwa Islamic Mindfulness 

Training efektif dalam menurunkan tingkat stres pada santri penghafal Al-

Qur’an. 

Hasil analisis menggunakan Factorial Mixed ANOVA menunjukkan 

adanya interaksi yang signifikan antara waktu dan kelompok (F = 8.13, p = 

0.002, η²p = 0.367). Hasil tersebut menunjukkan bahwa perubahan persepsi 

tingkat stres dari waktu ke waktu berbeda antara kelompok eksperimen dan 

kelompok kontrol. Nilai η²p sebesar 0.367 mengindikasikan bahwa sekitar 

36,7% variasi skor yang dianalisis dalam model berkaitan dengan efek interaksi 

antara waktu dan kelompok, yang menunjukkan besarnya pengaruh intervensi 

dalam model penelitian ini. 

Berdasarkan hasil estimated marginal means, kelompok eksperimen 

menunjukkan penurunan rata-rata skor secara bertahap dari pre-test sebesar 

22.1, turun menjadi 20.6 pada posttest I, dan turun lagi menjadi 17.1 pada 

posttest II. Sedangkan, kelompok kontrol menunjukkan perubahan rata-rata 
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skor yang relatif kecil, yakni dari pre-test sebesar 22.0, menjadi 21.6 pada 

posttest I, dan berakhir menjadi 21.5 pada posttest II.  

Hasil dari post hoc comparison menunjukkan bahwa penurunan persepsi 

tingkat stres secara signifikan terjadi antara pre-test dengan posttest II dengan 

mean difference= 5.000 dan p< 0.0001 dan pada posttest I dan posttest II dengan 

mean difference= 3.500 dan p= 0.025. Temuan ini menunjukkan bahwa efek 

pelatihan tidak langsung tampak secara optimal setelah intervensi, tetapi 

cenderung berkembang setelah peserta memiliki waktu untuk menginternalisasi 

materi pelatihan. 

Selain itu, dalam penelitian ini, analisis terhadap aspek-aspek stres 

menunjukkan bahwa penurunan persepsi tingkat stres pada kelompok 

eksperimen terutama terjadi pada aspek perceived helplessness (persepsi 

ketidakberdayaan), sedangkan perubahan pada aspek perceived self-efficacy 

(persepsi keyakinan dalam diri) tidak menunjukkan perubahan yang signifikan. 

Temuan ini mengindikasikan bahwa dalam penelitian ini, Islamic mindfulness 

training lebih berperan dalam membantu santri mengurangi perasaan tidak 

berdaya dan kehilangan kendali terhadap tuntutan yang dihadapi. 

Dengan demikian, hipotesis penelitian diterima, yakni Islamic 

Mindfulness Training efektif terhadap penurunan tingkat stres yang 

dipersepsikan pada santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Darul 

Qur’an Al-Imam Wonokromo. 
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B. Saran  

Saran yang dapat diberikan kepada pihak-pihak yang berkaitan dengan 

hasil penelitian sebagai berikut: 

1. Bagi Santri Penghafal Al-Qur’an 

Santri diharapkan dapat menerapkan keterampilan Islamic 

Mindfulness dalam kehidupan sehari-hari, terutama saat menghadapi 

tekanan psikologis seperti tuntutan dalam melakukan aktivitas sehari-hari 

dan selama proses menghafal Al-Qur’an. Pelatihan kesadaran diri, 

pengelolaan emosi, dan pendekatan spiritual diharapkan dapat membantu 

santri menurunkan tingkat stres yang dipersepsikan sekaligus dapat 

meningkatkan kesejahteraan psikologis. 

2. Bagi Pondok Pesantren 

Pondok pesantren diharapkan dapat mempertimbangkan Islamic 

Mindfulness Training sebagai salah satu alternatif untuk program 

pendampingan psikologis bagi santri. Program ini diharapkan mampu 

menjadi langkah preventif ataupun kuratif untuk membantu santri dalam 

mengelola tekanan psikologisnya ataupun mengelola kesejahteraan 

psikologis santri. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya disarankan untuk melibatkan jumlah partisipan 

yang lebih besar serta berasal dari beberapa pondok pesantren sehingga hasil 



90 
 

penelitian memiliki daya generalisasi yang lebih baik. Selain itu, penelitian 

selanjutnya diharapkan melakukan pengukuran tindak lanjut (follow-up) 

dalam jangka waktu yang lebih panjang, misalnya satu bulan, tiga bulan, 

atau enam bulan setelah pelatihan, sehingga keberlangsungan efek Islamic 

Mindfulness Training dapat diketahui dengan lebih jelas. 

Penelitian selanjutnya juga disarankan mengombinasikan 

pengukuran menggunakan instrumen self-report dengan indikator yang 

lebih objektif, seperti wawancara klinis, observasi perilaku, maupun 

indikator fisiologis, sehingga dapat memberikan gambaran yang lebih 

komprehensif mengenai tingkat stres yang dipersepsikan maupun respons 

stres peserta. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat membandingkan 

efektivitas Islamic Mindfulness Training dengan intervensi psikologis 

lainnya, seperti relaksasi, mindfulness konvensional, atau pelatihan regulasi 

emosi, sehingga keunggulan relatif masing-masing intervensi dapat 

diketahui. 
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