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INTISARI

EFEKTIVITASPELATIHAN PELATIHAN SURAT AL-INSYIRAH
UNTUK MENGURANGI STRESMAHASISWA YANG SEDANG
MENGERJAKAN SKRIPS|

Aning Az Zahra
08710042

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas pelatihan pemaknaan
Surat Al-Insyirah dalam mengurangi stres mahasiswa yang sedang mengerjakan
skripsi. Subjek dalam penelitian ini terdiri dari 15 subjek dimana 8 subjek menjadi
kelompok eksperimen dan 7 subjek menjadi kelompok kontrol. Karakteristrik
Subjek diantarannya : 1) Mahasiswa UIN Sunan Kalijaga khususnya Mahsiswa
Saintek, 2) Sedang mengerjakan Skripsi, 3) Bersedia menjadi subjek penelitian.
Penelitian ini dikategorikan penelitian true eksperimen. Hasil uji statistika dengan
menggunakan teknik analisis Mann Whitney Test menggungkap bahwa nilai
Mann Whitney U saat post-test sebesar p=0,49 (p<0,05,signifikan) sehingga
mengemukakan bahwa ada perbedaan skor post-test antara kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol. Hasil uji statistik dengan wicoxon signed Ranks untuk
membandingkan post-test dan pre-test antara kelompok eksperimen dan kontrol
mengungkap nilai p=0,025 (p<0,05, signifikan) sehingga dapat dikemukakan
bahwa ada perbedaan skor pre-test dan post-test pada kelompok eksperimen.
Sedangkan Hasil uji statistik dengan Wilcoxon Signed Ranks untuk
membandingkan post-test dan pre-test pada kelompok kontrol mengungkap nilai
p=0,611 (p>0,05, tidak signifikan) sehingga dapat dikemukakan bahwa tidak ada
perbedaan hasil pre-test dan post-tes pada kelompok kontrol.

Kata Kunci : Pelatihan Pemaknaan Al-Insyirah, Sres, dan Mahasiswa
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ABSTRACT

EFFECTIVENESS OF TRAINING MEANING OF AL-INSYIRAH TO REDUCE
STRESS THAT STUDENTSARE DOING THES S

Aning Az Zahra
08710042

This study aims to determine the effectiveness of training meaning Surat
Al-Insyirah in reducing stress of students who are working on the thesis. Subjects
in this study consisted of 15 subjects which 8 subjects into the experimental group
and 7 subjects into the control group. Subject Karakteristrik diantarannya: 1)
Sudent UIN Sunan Kalijaga especially Mahsiswa Saintek, 2) Engaged in a
Thesis, 3) Willing to be a subject of study. This study considered true
experimental research. The test results using statistical analysis techniques Mann
Whitney Test menggungkap that the Mann Whitney U as post-test at p = 0.049 (p
<0.05, significant) so that suggests that there are differences in post-test scores
between the experimental group and the control group . The results of statistical
tests wicoxon signed Ranks to compare the post-test and pre-test between the
experimental and control groups revealed the value p = 0.025 (p <0.05,
significant) so that it can be argued that there is a difference in scores of pre-test
and post-test in the experimental group. While the results of the test statistic with
Wilcoxon Sgned Ranks to compare the post-test and pre-test in the control group
revealed the value of p = 0.611 (p> 0.05, not significant) so that it can be argued
that there is no difference in the pre-test and post -test in the control group.

Keywords: Al-Insyirah Pemaknaan Training, Sress, and Students

XV



BAB |
PENGANTAR
A. Latar Belakang

Masa dewasa awal merupakan masa seorang individu mengalami
lonjakan- lonjakan persoalan hidup di bandingkan dengan masa remaja
(Mappiare, 1983). Masa berkisar antara umur 20 tahun hingga 30 tahun
(Santrock,2007). Dewasa awal merupakan kelanjutan masa remaja yang memiliki
ciri- ciri : Usia produktif, usia memantapkan kedudukan, usia banyak problem,
dan usia tegang dalam hal emosi (Mappiare, 1983).

Mahasiswa termasuk dalam ranah dewasa awal. Mahasiswa sebagai
induvidu yang menempuh pendidikan perkuliahan atau pendidikan tinggi pun
tidak luput dari stres. Hal ini dikarenakan banyaknya tuntutan- tuntutan yang
harus diemban oleh mahasiswa. Adapun penelitian yang dilakukan oleh Shenoy
(2000) bahwa tuntutan — tuntutan terhadap mahasiswa bisa merupakan sumber
stres yang potensial. Hal tersebut dikarenakan mahasiswa mempunyai tanggung
jawab baru yang harus dihadapi, misalnya meningkatkan prestasi akademik,
kemandirian, dan tugas- tugas yang dinilai semakin berat termasuk skripsi.

Skripsi merupakan salah satu tugas yang wajib diselesaikan bagi
mahasiswa yang ingin mandapatkan gelar sarjana (S1). Banyak sekali mahasiswa
yang beranggapan bahwa skripsi merupakan hal yang membebani mereka bahkan
diantara mereka banyak yang stres dan was-was Skripsi merupakan wujud dari
kemampuan mahasiswa dalam meneliti. Sebagaimana hasil pre-aliminary di

bawah.



An salah satu mahasiswa UIN Sunan Kalijaga mengatakan bahwa An
awalnya sangat bersemangat ketika mengerjakan skripsi namun ketika mengetahui
banyak kritikan atau revisi yang harus subjek terima subjek mulai down dan
subjek mulai merasa tertekan. Setelah seminar subjek sempat menghentikan
pengerjaan skripsinya karena An merasa tertekan dengan banyaknya revisi.
(observasi dan wawancara pada tanggal 14 desember 2011).

Nj salah satu mahasiswa Universitas Sunan Kalijaga juga mengaku
bahwa Nj stres dalam menghadapi skripsi, Nj merasa deg-degan ketika akan
bertemu dengan dosen pembimbing selain itu ketika akan merevisi sering
bingung. ( pre-aliminary wawancara tanggal 28 Februari 2012 ).

St salah satu mahasiswa Sains dan Teknologi juga mengatakan bahwa St
mengalami stres, subjek mengatakan bahwa semenjak mengerjakan skripsi St
menjadi sering tidur malam dan mudah emosi. Padahal, biasanya St jam sembilan
sudah tidur. Menurutnya hal yang membuat stres adalah alat dan referensi yang
kurang sehingga subjek harus meminjam alat dari luar. St juga memberikan
argument bahwa teman — teman subjek banyak juga yang mengalami hal yang
sama dengan subjek. Menurut St, St membutuhkan sebuah pelatihan agar St lebih
bisa mengontrol emosi dan kuat mental menghadapi skripsi ( pre-Eliminary
wawancara tanggal 30 April 2012 ).

Berdasarkan hasil pre-Eliminary maka dapat di simpulkan bahwasanya
masih banyak mahasiswa yang mengalami tanda- tanda stres ketika sedang
mengerjakan skripsi seperti berdebar-debar, tidak dapat mengontrol emosi, down,

sering merasa bingung dan lain- lain.



Asleman (2009 dalam Yulianti (2010) mengatakan Lazarus dan Folkman
dalam Anselman (2009) data yang menunjukkan bahwa sumber stres mahasiswa
lebih besar merupakan sumber eksternal yaitu faktor dosen pembimbing (16,88%)
dan faktor kesulitan mendapatkan sumber pustaka (16,88%). Pada umumnya tidak
ada gejala stres yang sangat menonjol. Namun ada beberapa gejala stres yang
signifikan seperti gejala kognitif (29%) berupa kesulitan berkonsentrasi dan
mudah lupa, gejala behavioral (16%) seperti membentak orang lain, gejala mental
(18%) seperti menyalahkan diri, cepat marah, tidak tenang, mimpi buruk, dan
lain-lain; gejala fisik (19%) seperti sakit kepala, sakit punggung, sesak nafas,
diare, gatal — gatal. Sisanya adalah faktor lain.

Marta (Yuliani,2010) Pengalaman stres berasal dari tiga sumber yaitu
lingkungan, tubuh, dan pikiran. Lingkungan yang bersahabat menuntut untuk
menyesuaikan diri. Seseorang diharuskan beradaptasi dengan cuaca, suara,
kepadatan, tuntutan interpersonal, tekanan waktu, standar penampilan, dan
berbagai ancaman rasa aman dan harga diri. Sumber stres yang kedua adalah
fisiologis, pertumbuhan yang cepat pada remaja, menopause pada wanita, proses
menua, penyakit, kecelakaan, kurangnya latihan (gerak badan), nutrisi yang
buruk, dan gangguan tidur, semuanya membebani tubuh. Reaksi seseorang pada
ancaman dan perubahan lingkungan juga menyebabkan perubahan dalam tubuh
yang menyebabkan keadaan stres. Sumber stres yang ketiga adalah pikiran, otak
menafsirkan dan menterjemahkan perubahan yang kompleks pada lingkungan dan
menetapkan kapan menekan tombol panik. Cara seseorang menafsirkan,

mempersepsikan pengalaman seseorang saat ini dan apa yang seseorang



prakirakan pada masa yang akan datang dapat menyebabkan seseorang relaks atau
stres.

Mahasiswa dalam mengerjakan skripsi di tuntut untuk mampu untuk
menghadapi tekanan-tekanan tersebut, tekanan baik dari yang bersifat eksternal
maupun internal, misalnya kritik dari dosen pembimbing, mengatasi diri ketika
sering tertekan, dan lain-lain. Pada kenyataannya berdasarkan dari hasil pre-
eliminary mahasiswa masih mengeluh drop, stres atau merasakan gejala- gejala
stres. Berdasarkan wawancara diatas masih banyak mahasiswa yang drop ketika
menghadapi kritikan dari pembimbing, merasa bingung dan tertekan ketika harus
banyak revisi atau menghadapi masalah skripsi.

Selye (Safarino, 1998) menyebutkan bahwa stres terbagi menjadi dua
yaitu stres yang membahayakan atau di sebut dengan distress serta stres yang
bermanfaat atau sering disebut dengan eustress. Stres jangka pendek mungkin
mempunyai dampak positif bagi seorang individu namun stres yang
berkepanjangan memberi dampak negatif bagi seorang individu. Agar tidak
berkepanjangan di perlukan koping, koping merupakan proses untuk mengatur
ketidak sesuaian antara tuntutan yang menekan dengan sumber daya yang dimiliki
(Safarino,1998). Banyak metode yang digunakan para psikolog untuk mengurangi
sres, beberapa teknik berfokus pada berilaku dan beberapa teknik berfokus pada
proses berfikir (Rohmah,2006). Beberapa cara yang digunakan antara lain :
relaksasi, modeling, dan cara berfikir (Rohmah,2006). Selain itu menurut Mattlin,
dkk (dalam misra,2000), para mahasiswa berusaha mengurangi stres salah satunya

dengan cara pendekatan agama.



Al-Quran sebagai as-syifa mempunyai kekuatan untuk menangani dan
menyembuhkan tekanan jiwa (Kuhsari,2012). Jalaludin (2004) berpendapat
bahwa dalam alquran Surat Yunus ayat 57 : Wahai manusia, sesungguhnya sudah
datang dari Tuhanmu Al- quran yang mengandung pengajaran, penawar bagi
penyakit batin (jiwa), tuntunan serta rahmad bagi orang- orang yang beriman.
Dengan ini melalui ayat-ayat Al-Quran dapat menjadi suatu media terapi bagi
seseorang termasuk Al-Insyirah.

Al — Insyirah adalah surat yang diturunkan Allah kepada Nabi Muhammad
SAW ketika beliau mendapatkan amanah yang sangat berat dari Allah SWT.
Surat tersebut diturunkan sebagai pelapang, sehingga Nabi Muhammad SAW
semakin kuat untuk menjalani amanah dari Allah SWT tersebut, karena di dalam
surat tersebut diturunkan agar Rasulullah tabah dalam menjalankan risalah, dan
yakin bahwa di balik kesulitan pasti ada kemudahan ( Algur’an terjemah,1999).

Di dalam surat tersebut terdapat beberapa aspek yang dapat diambil yaitu
aspek kelapangdadaan, aspek kepercayaan bahwa disetiap kesulitan pasti ada
kemudahan serta etos kerja. Berdasarkan hal tersebut peneliti ingin meneliti
efektivitas pelatihan pemaknaan surat Al — Insyirah dapat menurunkan stres
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.

B. Rumasan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas, maka masalah penelitian
dapat dirumuskan sebagai berikut: *“ Efektifkah Pelatihan Pemaknaan Surat Al —
Insyirah untuk Mengurangi Stres pada Mahasiswa yang sedang Mengerjakan

Skripsi?”.



C. Tujuan Pendlitian
Adapun tujuan dari penelitian ini adalah ingin mengetahui efektivitas
pemaknaan Surat Al-Insyirah untuk mengurangi stres mahasiwa yang sedang
mengerjakan skripsi. Apabila penelitian ini terbukti maka dapat di jadikan
alternatif dalam mengurangi stres pada mahasiswa.
D. Manfaat
Manfaat yang diharapkan dari penelitian ini sebagai berikut :
1.  Manfaat Teoritis
Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi
dalam pengembangan ilmu pengetahuan, serta memberikan
informasi  khususnya dalam bidang Psikologi Klinis tentang
efektivitas pelatihnan pemaknaan Surat Al — Insyirah  untuk
mengurangi stres pada mahasiswa yang sedang mengerjakan
Skripsi.
2. Manfaat Praktis
a. Apabila penelitian ini terbukti maka dapat digunakan sebagai data
yang akurat untuk memberikan penjelasan tentang efektivitas
pemaknaan Surat Al-Insyirah untuk mengurangi stres mahasiswa
yang sedang mengerjakan skripsi.
b. Modul juga dapat digunakan secara praktis oleh masyarakat.
c. Bagi peneliti dan para praktisi psikologi diharapkan dapat
memberikan sumbangsih keilmuan dan dapat di jadikan referensi

bagi peneliti selanjutnya.



E. Keaslian Penelitian
Penelitian yang berhubungan dengan penelitian ini antara lain :

1. Rohmah (2006), meneliti tentang Pengaruh Diskusi Kelompok dan
Pelatihan Afeksi untuk Menurunkan Stres Pada Mahasiswa yang
sedang Skripsi. Tujuan penelitian ini adalah untuk meneliti
efektivitas kelompok diskusi yang diberikan untuk meminimalkan
srtres terhadap mahasiswa yang menulis skripsi. Subjek penelitian
adalah mahasiswa fakultas psikologi universitas Ahmad Dahlan di
Yogyakarta, yang sedang mengerjakan skripsi. Ada 18 mahasiswa
yang diambil secara random yang dibagi dalam 2 kelompok. 9
orang mengikuti diskusi dan yang lain sebagai kelompok kontrol.
Sudy ini diambil datanya secara pre-test dan post-test dengan
pengukuran menggunakan skala stres. Hasil penelitiannya
menunjukan bahwa tidak ada perbedan stres pada kelompok diskusi
dan kelompok kontrol. Hal yang membedakan penelitian tersebut
dengan penelitian yang dilakukan oleh peneliti antara lain adalah,
ditinjau dari segi judul dari penelitian yang dilakukan peneliti
adalah “Efektivitas Pemaknaan Surat Al- Insyirah untuk
Mengurangi Stres Mahasiswa yang sedang Mengerjakan Skripsi,
sedangkan dalam penelitian tersebut meneliti tentang Pengaruh
diskusi Kelompok untuk Menurunkan Stres Pada Mahasiswa yang

sedang Skripsi. Subjek dalam penelitian yang dilakukan oleh



Faridah adalah Mahasiswa Psikologi Universitas Ahmad Dahlan,
sedangkan pada penelitian ini adalah Mahasiswa Psikologi
Uiniversitas Islam Negeri Sunan Kalijaga. Variabel bebas yang
digunakan dalam penelitian sebelumnya adalah diskusi kelompok
sedangkan pada penelitian ini adalah Pemaknaan Surat Al —
Insyirah. Selain itu pada penelitian ini lebih kepada psikologi
dengan pendekatan Al-quran sebagai media utuk melakukan
pelatihan sekaligus terapi bagi mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi.

. Safaria (2006), Meneliti tentang “Stres Ditinjau dari Active Coping,
Avoidance Coping dan Negative Coping”. Perbadaan antara
penelitian tersebut dengan penelitian yang akan dilakukan oleh
peneliti adalah dari segi judul pada penelitian yang dilakukan oleh
Safaria yaitu meneliti tentang “Stres Ditinjau dari Active Coping,
Avoidance Coping dan Negative Coping”, sedangkan dalam
penelitian ini meneliti tentang “ Efektivitas Surat Pemaknaan Surat
Al — Isyirah untuk Mengurangi Stres Mahasiswa yang sedang
Mengerjakan Skripsi. Subjek dalam penelitian yang dilakukan oleh
Faridah adalah Mahasiswa Psikologi Universitas Ahmad Dahlan,
sedangkan pada penelitian ini adalah Mahasiswa Universitas Islam
Negeri Sunan Kalijaga yang sedang mengerjakan skripsi. Pada
penelitian yang dilakukan oleh Safaria tidak menandung unsur

religiusitas atau keagamaan sedangkan pada penelitian ini pada



variabel bebas menggunakan unsur pendekatan surat dalam Al-
quran dengan cara memaknainya dan secara tidak langsung
digunakan untuk terapi.

3. Diahsari (2006), Meneliti tentang “Tend-And-Be Friend: Pola
Respon Terhadap Stres Ala Wanita”. Hal yang membedakan
penelitian tersebut dengan penelitian yang dilakukan oleh peneliti
antara lain, penelitian tersebut meneliti tentang “Tend-And-Be
Friend: Pola Respon Terhadap Stres Ala Wanita” sedangkan pada
penelitian ini meneliti tentang “Efektivitas Pelatihan Pemaknaan
Surat Al — Insyirah untuk Mengurangi Stres Mahasiswa yang
Sedang Mengerjakan Skripsi”. Diahsari meneliti tentang respon
stres terhadap wanita tanpa memberikan perlakuan terhadap
subjeknya, sedangkan pada penelitian ini memberikan perlakuan
terhadap subjek. Metode yang digunakan adalah metode kualitatif
sedangkan pada penelitian ini menggunakan metode eksperimen
dengan cara mengintegrasikan ilmu Islam sebagai media yang
digunakan untuk pelatihan dalam rangka mengurangi stres

mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.

Berdasarkan pemaparan keaslian penelitian tersebut dapat disimpulkan
bahwa skripsi yang peneliti tulis berbeda dengan skripsi yang tersebut. Perbedaan
tersebut meliputi perbedaan judul,perbedaan variabel, metode, subjek, dan lokasi

penelitian. Pada skripsi tersebut belum ada yang menggunakan pelatihan
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pemaknaan Surat Al- Insyirah untuk menurunkan stres mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi. Pada jurnal pertama menggunakan metode eksperimen
namun pelatihan yang diberikan berbeda dengan pelatihan yang akan dilakukan
oleh peneliti. Selain itu pada penelitian diatas belum ada yang menggunakan

metode yang mengintegrasikan Al-quran untuk mengurangi stres.



BAB V
PENUTUP

A. Simpulan

Hasil uji statistika dengan menggunakan teknik analisis Mann Whitney U
dapat diungkap bahwa ada perbedaan skor post-test antara kelompok eksperimen
dan kelompok kontrol. Hasil uji statistik dengan wicoxon signed Ranks untuk
membandingkan post-test dan pre-test antara kelompok eksperimen dan kontrol
mengungkap bahwa ada perbedaan skor pre-test dan post-test pada kelompok
eksperimen. Sehingga dapat disimpulkan bahwa pelatihan pemaknaan Surat Al-
Insyirahcukup efektif dapam mengurangi stres mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi. Kelompok yang diberikan perlakuan lebih rendah tingkat
stresnya daripada yang tidak di berikan perlakuan. Pada kelompok eksperimen
tingkat stres subjek setelah diberikan perlakuan lebih rendah daripada sebelum
diberikan perlakuan.

B. Saran

Berdasarkan simpulan yang telah dipaparkan, peneliti dapat mengajukan saran

sebagai berikut:

a) Kepada peserta
Para peserta supaya dapat mengembangkan lebih lanjut materi
yang sudah diajarkan dalam pelatihan dan menerapkannya dalam
kehidupan sehari- hari karena pelatihan ini dinilai cukup efektif dalam

menguragi stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.
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b) Kepada para trainer

d)

Berdasarkan hasil yang dikemukakan diatas diketahui bahwa pelatihan
pemaknan Surat Al-Insyirah dapat di pergunakan untuk menurunkan tingkat
stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. Oleh karena itu perlu
diperhitungkan dan dikembangkannya pelatihan ini agar lebih baik dalam hal
pengemasannya.

Kepada para Peneliti

Perlu diadakannya penelitian lebih lanjut tentang pelatihan Pemaknaan
Surat — Al insyirah ini, mungkin dapat dikemas dengan lebih menarik agar
peserta lebih antuias dan mampu memberikan efek positif yang lebih baik
lagi. Pelatihan ini juga dapat dikembangkan dengan cara menggunakannya
untuk intervensi yang lain, misalnya : meningkatkan kesabaran, etos kerja,

dan lain- lain.

Peneliti juga menyarankan agar dalam penelitian selanjutnya
menggunakan subjek yang lebih banyak sesuai dengan kaidah- kaidah yang
ada agar hasil pelatihan dapat di generalisasikan.

Kepada Institusi

Pelatihan ini dapat di jadikan alternatif untuk mengurangi stres
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. Hal ini di karenakan penelitian
ini terbukti cukup efektif dalam mengurangi stres mahasiswa yang sedang

mengerjakan skripsi.
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