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INTISARI

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui pengaruh dzikir dalam
menurunkan stres pada mahasiswa akhir. Metode penelitian yang digunakan
adalah penelitian eksperimen dengan desain pretest-posttest control group design.
Subyek yang digunakan dalam penelitian ini berjumlah 28 mahasiswa akhir,
terbagi dalam dua kelompok yaitu 14 subyek kelompok eksperimen dan 14
subyek kelompok control. Instrument yang digunakan dalam penelitian
eksperimen ini yaitu skala stres dan modul dzikir. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa dzikir memiliki pengaruh yang signifikan dalam menurunkan stres pada
mahasiswa akhir.

Kata kunci: Dzikir, Stres



ABSTARACT

The purpose of this study is to determine the effect of dhikr in reducing stress on
final students. The research method uses ns experimental research with the design
of the pre-test post-test control group design. The subjects use in this study
amount to 28 final students, they are divided into two groups: 14 experimental
group subjects and 14 control group subjects. The instruments used in this
experimental study are the stress scale and the dhikr module. The results show
that dhikr has a significant effect in reducing stress on final students.

Keywords: Dhikr, Stress
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BAB I
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang Masalah Penelitian

Menurut American Academy of Family Physican, dua pertiga
kunjungan ke dokter hingga dokter keluarga saat ini dikarenakan
gejala-gejala yang berkaitan dengan stres. Stres diyakini menjadi
penyebab utama penyakit jantung koroner, kanker, masalah paru-
paru, cedera kecalakaan, sirosis hati dan bunuh diri (King, 2010).

Stres telah menjadi topik yang cukup populer, media seringkali
mengatakan perilaku atau penyakit yang tidak lazim pada manusia
sebagai akibat dari stres atau nervous breakdown. Pengertian umum,
stres terjadi jika seseorang dihadapkan dengan sebuah peristiwa yang
dirasa mengacam kesehatan fisik maupun psikologis. Peristiwa itu
biasanya dinamakan stresor, serta reaksi seseorang terhadap peristi-
peristiwa tersebut disebut respon stresor (Atkinson dkk, 1987).

Kita semua pasti pernah mengalami stres, begitu juga dengan
mahasiswa yang mungkin mengalami stres saat berhubungan dengan
teman kampusnya atau bahkan dengan dosen tidak berjalan dengan
baik, saat mereka melaporkan pendidikannya atau saat ujian akhir.
Mahasiswa ialah peserta didik yang terdaftar dan belajar pada
perguruan tinggi tertentu dan merupakan calon tenaga ahli di
perguruan tinggi. menurut UU Rl Nomor 12 Tahun 12 tentang

pendidikan tinggi, pasal 1 ayat 13 dijelaskan bahwa mahasiswa



merupakan peserta didik pada jenjang pendidikan tinggi. hasil dari
pendidikanya itu nanti diharapkan dapat memberi kontribusi di
masyarakat sesuai dengan bidang ilmu yang dimiliki.

Tugas akhir atau yang sering disebut skripsi, merupakan sebuah
karya ilmiah yang wajib dikerjakan oleh seorang mahasiswa guna
memenuhi persyaratan sebagai calon seorang sarjana. Mahasiswa
akhir atau yang sedang mengerjakan skripsi dituntut mengikuti semua
aturan yang ada pada proses skripsi, dimana proses penyusunan
skripsi tersebut dilakukan dengan cara individu. Maka munculah
beberapa permasalahan yang timbul akibat peraturan dan tuntuan
tersebut kepada mahasiswa, dari permasalahan kurang mampu dalam
bidang tulis menulis, kurangnya pengetahuan tentang sebuah
penelitian, pengetahuan akademis yang kurang, sulitnya mencari
judul dan lain-lain.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh Gunawati dkk
tahun 2006 pada mahasiswa psikologi UNDIP menemukan bahwa
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi mengalami beberapa
masalah diantaranya yaitu cemas ketika menghadapi dosen
pembimbing, yaitu dengan cara menghindari untuk tidak bimbingan.
Kemudian ditemukan juga adanya gejala stres pada mahasiswa yang
sedang menyusun skripsi. Gejala stres tersebut terlihat ketika

mahasiswa mengeluhkan sakit kepala sehingga mengganggu



aktivitasnya dalam mengerjakan skripsi, merasa kesulitan tidur, sering
merasa cemas, mudah untuk marah.

Taylor (2003) mengartikan stres sebagai pengalaman emosional
negatif yang disertai perubahan biokimia, fisik, kognitif dan tingkah
laku yang diarahkan untuk mengubah peristiwa tersebut atau
mengakomodasi dampak-dampaknya (Yusuf & Nurihsan, 2006).

Sebuah fenomena terjadi tahun 2009 pada mahasiswa akhir asal
Indonesia yang kuliah di Universitas Teknologi Nanyang, Singapura,
mahasiswa berusia 21 tahun ini mengakhiri hidupnya dengan tragis
dan mengenaskan. Ternyata alasan mengapa mahasiswa tersebut
bunuh diri yaitu diduga stres karena beasiswa yang biasa diterimanya
di cabut dan skripsi yang dikerjakannya pun cukup sulit dan butuh
waktu lama sehingga memicu sang mahasiswa melakukan penusukan
kepada dosen pembimbingnya sendiri.

Tak kalah menarik dari fenomena diatas, yang terjadi di Medan
pada tahun 2016 lalu tepatnya di  Universitas Muhammadiyah
Sumatera Utara (UMSU) seorang mahasiswa tega membunuh dosen
pembimbingnya sendiri dengan cara melukai leher tangannya hingga
hampir putus diakibatkan cekcok masalah skripsi.

Di Yogyakarta pada tahun 2017 juga ditemukan mahasiswa
akhir yang kuliah di UGM (21 tahun) ditemukan gantung diri di
dalam kamar kosnya. Untuk penyebab jelasnya belum diketahui

dengan jelas. Kembali lagi kasus yang terjadi di Medan pada tahun



2018, seorang mahasiswa berusia 23 tahun nekat gantung diri yang di
kabarkan karena skripsi selalu ditolak oleh dosen. Pada bulan
Desember 2018 lalu di Jawa Barat tepatnya kabupaten Sumedang
yakni di Universitas Padjajaran, ditemukan bahwa dua mahasiswanya
meninggal akibat bunuh diri yang di duga karena persoalan mengenai
keuangan dan skripsi hingga mengakibatkan mahasiswa tersebut
depresi.

Kembali terjadi pada September 2018 lalu di Cirebon Jawa
Barat, seorang mahasiswi tingkat akhir yang menyusun skripsi
mengakhiri hidupnya dengan gantung diri. Di duga ada permasalahan
dalam skripsinya. Kemudian pada November 2018 di Universitas
Negeri Medan, ditemukan pula mahasiswanya yang berusia 23 tahun
mengakhiri hidupnya dengan gantung diri karena stres proposal
skripsinya di tolak berulang ulang oleh kampus. Sedangkan di
Palembang tepatnya di salah satu Perguruan Tinggi Swasta, seorang
mahasiswa melampiaskan kekesalan masalah skripsinya dengan cara
mengkonsumsi narkoba yang mengakibatkan ia masuk ke penjara.

Penelitian yang dilakukan oleh Primadita (2011) di UNDIP
Semarang. Menyatakan bahwa mahasiswa yang sedang mengerjakan
skripsi mengalami stres seperti beban pikiran saat menghadapi ujian,
keinginan membeli sesuatu yang sulit terwujud, merindukan keluarga
dan lain-lain. Pada penelitian Primadita ini mahasiswa yang sedang

mengerjakan skripsi 24% mengalami mengalami stres berat dan 48%



mengalami stres sedang. Penelitian lain yang dilakukan oleh Rosanty
(2014) pada mahasiswa akhir di Jember, 80% mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi mengalami stres yaitu merasa cemas, takut
menghadap dosen pembimbing, sulitnya mencari data atau bahan,
kesulitan mencari referinsi dan lain-lain.

Penelitian yang dilakukan Rohmah (2006) di kampus UAD
Yogyakarta, diketahui bahwa 39% mahasiswa yang sedang
mengerjakan skripsi mengalami stres, dikarenakan lamanya proses
pencarian judul, lambat menyelesaikan revisi proposal setelah
melakukan ujian seminar proposal dan lain-lain. Hingga merasa
cemas, pesimis, jengkel dengan dosen pembimbing yang mungkin
sulit untuk ditemui, mudah putus asa, marah, tidak mood makan,
susah tidur. Ada juga yang menghabiskan waktunya untuk merokok,
menonton TV, pendiam dan malas untuk berinteraksi dan
bersosialisasi dengan lingkungan. Penelitian lain juga dilakukan oleh
Putri (2014) di UMY menyatakan bahwa 93,3% mahasiawa yang
sedang mengerjakan skripsi mengalami stres sedang. yang dintadai
dengan perilaku merokok.

Dalam penelitian Rozaq (2014) di kampus UINSA menyatakan
bahwa 69,23% mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi
mengalami stres sedang dengan gejala seperti urat tegang, mudah
sekali tersinggung, kurangnya produktifitas diri, sulit dalam

mengambil keputusan dan menjadi pendiam. Yulia (2015), juga



melakukan penelitian di Universitas Dehasen Bengkulu menunjukkan
bahwa mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi mengalami stres
dengan presentase 10,5% stres sangat tinggi dan 50% tinggi.
Ditandai dengan adanya gangguan tidur, menghindar dari pergaulan
teman, sering menyendiri, mengalami kecemasan.

Penelitian lain yang dilakukan oleh Putri (2016) di UINSA
Surabaya mengenai stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi
yaitu 51,7% stres tinggi, 32,6% stres sedang. Stres tersebut ditandai
dengan seringnya lalai dengan banyak hal, pekerjaan yang sudah
tersusun menjadi tak terurus, mental down ketika melihat banyaknya
revisian dari proposal ataupun skripsi tersebut.

Berdasarkan fenomena dan permasalahan diatas, peneliti ingin
memberikan solusi dalam menurunkan stres pada mahasiswa akhir
yang sedang mengerjakan skripsi dengan berdzikir agar mampu
membuat mahasiswa semakin optimis, ikhlas, semangat dan tidak
takut dalam mengahadapi permasalahan ketika masa penyusunan
skripsi.

. Rumusan Masalah
Penelitian ini berfokus pada adakah efek atau pengaruh dari dzikir
dalam menurunkan stres pada mahasiswa akhir yang sedang

mengerjakan skripsi.



C. Keaslian Penelitian

Penelitian tentang stres lebih khususnya stres mahasiswa akhir
atau yang sedang mengerjakan skripsi sudah banyak dilakukan oleh
para peneliti, karena pentingnya penanganan dan pencegahan stres
tersebut agar mahasiswa mampu menyelesaikan skripsinya dengan
baik dan tepat waktu. Hal inilah yang menunjukkan bahwa stres
menjadi menarik untuk diteliti. Beberapa penelitian terdahulu tentang
stres yang pernah dilakukan.

Penelitian terdahulu yang telah dilakukan oleh Insan (2016),
tentang efek gerakan Yoga terhadap tingkat Stres pada semester akhir
di Samarinda menyatakan bahwa gerakan yoga berpengaruh
siknifikan terhadap tingkat stres mahasiswa akhir yaitu mahasiswa
lebih terlihat tenang, mampu melakukan gerakan yoga secara
terstruktur sesuai SOP. Penelitian yang dilakukan oleh Christyanti
dkk (2010), tentang hubungan antara penyesuaian diri terhadap
tuntutan akademik dengan kecenderungan stres pada mahasiswa
kedokteran Hang tuah mengahasilkan negatif, diamana ada faktror-
faktor lain yang mempengaruhi kecenderungan stres mahasiswa
kedokteran tersebut yaitu faktor lingkungan, kepribadian, kognitif dan
sosial budaya.

Penelitian yang dilakukan Kholidah & Alsa (2012), mengenai
berfikir positif untuk menurunkan stres psikologis, terbukti efektif

menurunkan stres pada mahasiswa diamana mahasiswa dengan



berfikir  positif merasakan manfaatnya ketika mengahadapi
permasalahan mengenai kehidupan. Gunawati dkk (2006), melakukan
penelitian yang tentang hubungan efektifitas komunikasi mahasiswa
dosen pembimbing skripsi dengan stres dalam menyusun skripsi pada
mahasiswa kedokteran, menunjukkan hasil negatif dimana ada faktor
lain yang mempengaruhi stres mahasiswa dalam menyusun skripsi
namun tidak diungkap dalam penelitian ini.

Rohmah (2006), meneliti tentang pengaruh diskusi kelompok
untuk menurunkan stres pada mahasiswa yang sedang skripsi,
menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan stres antara kelompok
diskusi dan kontrol disebabkan penelitian ini kurang reliabel dan ada
subjek yang mengalami masalah pribadi. Penelitian lain dilakukan
Ningrum (2011), tentang hubungan antara optimisme dan coping stres
pada mahasiswa sedang menyusun skripsi, dalam penelitian tersebut
terdapat hubungan yang positif dan signifikan antara optimisme dan
coping stres pada mahasiswa yang menyusun skripsi diamana
semakin tinggi optimisme mahasiswa maka akan tinggi pula coping
stresnya.

Yulia dkk (2015), penelitiannya yang mengenai pengaruh
komunikasi interpersonal mahasiswa dan dosen pembimbing skripsi
terhadap gejala stres mahasiswa dalam menyusun skripsi menyatakan
ada pengaruh komunikasi interpersonal mahasiswa dan dosen

pembimbing skripsi terhadap gejala stres mahasiswa, dimana



mahasiswa menjadi terbuka, empati, bersikap positif dan mendukung.
Penelitian yang dilakukan Lidiawati (2011), tentang stres mahasiswa
dalam menyusun skripsi ditinjau dari dukungan sosial teman
menghasilkan bahwa semakin tinggi dukungan sosial teman maka
akan semakin rendahlah stres mahasiswa yang sedang menyusun
skripsi.

Berdasarkan hasil penelitian diatas, persamaan dengan
penelitian ini terdapat pada variabel dependen yaitu stres. Yang
membedakan dengan penelitian sebelumnya adalah pada variabel
indepennya, dimana penelitian ini menggunakan variabel independen
yaitu dzikir dan menggunakan metode penelitian kuantitatif jenis
eksperimen.

D. Tujuan Penelitian
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh atau efek dari
dzikir dalam menurunkan stres pada mahasiswa akhir yang sedang
mengerjakan skripsi.
E. Manfaat Penelitian
1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis penelitian ini memberikan kontribusi pada ilmu
psikologi terutama pada psikologi klinis dalam kajian stres.
2. Manfaat Praktis

a. Kepada llmuan Psikologi Klinis dan Agama
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Sebagai bahan rujukan untuk melakukan penelitian
selanjutnya yang terkait dengan stres dan dzikir.

b. Kepada Praktisi Psikologi Klinis dan Agama
Sebagai rujukan dalam memberikan terapi terhadap
mahasiswa dan masyarakat luas.

c. Kepada Subjek dan Pendidik
Sebagai wawasan agar dapat memberikan terapi atau pelatihan
dzikir yang mengandung renungan atau makna-makna yang

dapat menyentuh dan mengurangi stres.

F. Sistematika Pembahasan

Pada penelitian ini akan membahas tentang pengaruh dzikir
dalam menurunkan stres pada mahasiswa akhir. Pada BAB |
dijabarkan tentang latar belakang masalah penelitian yang secara
singkat diambil berdasarkan fenomena yang terjadi di dunia kampus
terutama pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan oleh Gunawati dkk
tahun 2006 pada mahasiswa psikologi UNDIP menemukan bahwa
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi mengalami beberapa
masalah diantaranya yaitu cemas ketika menghadapi dosen
pembimbing, yaitu dengan cara menghindari untuk tidak bimbingan.
Kemudian ditemukan juga adanya gejala stres pada mahasiswa yang
sedang menyusun skripsi. Gejala stres tersebut terlihat ketika

mahasiswa mengeluhkan sakit kepala sehingga mengganggu
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aktivitasnya dalam mengerjakan skripsi, merasa kesulitan tidur, sering
merasa cemas, mudah untuk marah.

Berdasarkan permasalahan tersebut, upaya menurunkan stres
pada mahasiswa akhir sangat dibutuhkan guna mendukung kelancaran
mahasiswa dalam proses mengerjakan skripsi serta dapat lulus tepat
pada waktunya. Strategi yang dapat dijadikan alternatif adalah
pemberian dzikir. Dzikir adalah salah satu cara yang dapat
menurunkan stres pada mahasiswa akhir. Dengan adanya penelitian
ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi mahasiswa, pihak
kampus maupun dosen dengan memperhatikan kondisi psikologis
mahasiswanya ketika proses dalam mengerjkan skripsi.

Pada BAB Il dipaparkan mengenai variabel yang dipakai dalam
penelitian ini yakni stres sebagai variabel terikat (Dependent) dan
dzikir sebagai variable bebasnya (Independent). Dari beberapa
pendapat para ahli tentang stres maka dapat disimpulkan bahwa stres
merupakan suatu keadaan dimana seseorang mengalami perubahan
emosional negative yang disertai perubahan fisik, kognitif dan
tingkah laku.

Aspek-aspek stres sendiri  meliputi gejala fisik, gejala
emosional, gejala intelektual dan gejla perilaku. Hal tersebut perlu
ada penanganan atau treatment agar mahasiswa lebih produktif lagi

dalam proses belajar terutama pada tugas akhir.
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Upaya yang dapat dilakukan dalam menurunkan stres pada
mahasiswa akhir yakni dengan memberikan perlakuan dzikir yang
dapat menenagkan hati, jiwa dan mengontrol segala perilaku

mahasiswa dalam bertindak dan mengambil keputusan.

Variabel bebas dalam penelitian ini yaitu memakai perlakuan
dzikir. Dapat peneliti simpulkan dari beberapa pendapat para ahli
mengenai dzikir adalah mengingat Allah dengan sepenuh hati
dimanapun kita berada baik dalam keadaan susah maupun senang.
Menurut Al-Ghazali dzikir yaitu ingatnya seseorang bahwasanya
Allah mengamati semua tindakan dan pikirannya. Dimana bukanlah
hanya sekedar mengingat sebuah peristiwa saja, melainkan mengingat
Allah dengan penuh keyakinan atas kebesaran Allah dan segala sifat-
Nya dengan menyadari dirinya selalu dalam pengawasan-Nya, lalu
menyebut nama-Nya melalui hati dan lisan (Anshori, 2003).

Secara psikologis dzikir dapat mengembangkan pengahayatan
dan menghadirkan Allah dalam setiap perbuatan yang kita lakukan di
dunia ini. Seseorang tidak akan merasa kesepian karena ada Allah
yang maha mendengar keluh kesah kita. Ketenangan yang ada pada
dzikir akan berdampak yang sangat bermakna bagi proses
penyembuhan (Purwanto, 2007).

Pembahasan selanjutnya pada BAB Ill tentang metode
penelitian. Dalam penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif

jenis eksperimen yaitu eksperimen semu (quasi experimental design).
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Desain eksperimen dalam penelitian ini menggunakan perlakuan
pretest-posttest control group design, yakni desain eksperimen yang
mengukur kelompok kontrol dan kelompok eksperimen sebelum dan
sesudah diberi perlakuan. Perbedaan kedua hasil pengukuran tersebut
dianggap sebagai efek perlakuan (Azwar, 1998).

Adapun prosedur penelitian yang dilakukan menjadi tiga
tahapan yakni pra-eksperimen, eksperimen dan pasca-eksperimen.
Tempat penelitian dilakukan di kampus UINSA Surabaya. Subyek
dalam penelitian ini adalah mahasiswa akhir semester 8 jurusan
psikologi yang sedang mengerjakan skripsi berjumlah 28 mahasiswa.
Waktu penelitian dilaksanakan pada tanggal 01 April — 02 Mei 2019
pukul 09:00 WIB — 11:00 WIB tepatnya dilakukan setiap satu minggu
sekali selama tiga kali pertemuan.

Instrument atau alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini
adalah skala. Skala yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala
stres. Sedangkan analisis data yang digunakan adalah analisis uji-t
dua sampel berpasangan (paired-samples T-test).

Pada BAB IV membahas tentang hasil dan pembahasan dari
penelitian. Pada hasil uji hipotesis dari analisis uiji-t dua sampel
berpasangan (paired-samples T-test), menunjukkan bahwa nilai Sig.
(2-tailed) < 0,05 yakni 0,002 < 0,05. Hal ini berarti terdapat
perbedaan yang signifikan antara sebelum dan sesudah diberikan

perlakuan dzikir dalam menurunkan stres mahasiswa akhir. Sehingga
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dapat ditarik kesimpulan bahwa hipotesis “ada pengaruh dzikir dalam
menurunkan stres pada mahasiswa akhir” telah diterima.

Hasil penelitian ini mendukung pendapat Frager (1999), ia
menyatakan bahwa fungsi dzikir salah satunya adalah untuk
membersihkan kotoran hati seperti marah, dendam, juga dapat
menguatkan hati seseorang sehingga tidak mudah tegang, takut
ataupun gelisah. Hasil penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh
Anggraini dan Subandi (2014) bahwa relaksasi dzikir mempengaruhi
secara signifikansi pada penurunan tingkat stres penderita hipertensi
esensial dan terapi dzikir juga dapat mengurangi gejala stres pada
wanita single parent.

Dalam pembahasan terakhir yakni BAB V vyang berisi
kesimpulan dan saran. Adapun yang dapat peneliti simpulkan pada
penelitian ini bahwa mahasiswa akhir yang sedang mengerjakan
skripsi mengalami penurunan stres ketika ia melakukan dzikir

dibandingkan mahasiswa yang tidak melakukan dzikir.



BAB I
KAJIAN PUSTAKA
A. Stres
1. Pengertian Stres

Stres berasal dari bahasa latin strictus, yakni merupakan
sebuah konsep yang komplikatif dan terkadang membingungkan.
Pada tahun 1600-an, Robert Hooke membuat konsep stres
berdasarkan prinsip mekanika dari beban (tenaga eksternal), stres
yaitu daerah yang mendapat tenaga dan ketegangan yaitu strain,
kerusakan sebagai hasil beban dan stres. Penelitian ilmiah tentang
stres semula dilakukan untuk menguji bagaimana reaksi makhluk
hidup menggunakan sumber dayanya untuk melawan stimulus
yang mengancam, baik fisik maupun psikologis.

Dalam perkembangannya, kata stres kini semakin meluas.
Yang dulunya merupakan konstruk fisika hingga Kkini
dipergunakan juga pada keilmuan biologi, kedokteran dan
psikologi (Purwakania, 2008). Stres adalah keadaan dimana yang
terjadi jika seseorang bertemu dengan sebuah peristiwa yang
dirasakannya dapat membahayakan kesejahteraan fisik dan
psikologisnya (Atkinson, dkk, 1987).

Istilah stres juga dipergunakan oleh ilmuan dan masyarakat
muslim yang dalam Al-Qur’an sendiri sebenarnya telah

menggunakan  kata  beban  (pada  punggung)  untuk

15
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menggambarkan masalah berat yang dihadapi oleh umat manusia
yakni terdapat pada surah Al-Insyirah (Purwakania, 2008).

Ayl (il 3 1) Slie Uil

“Dan kami telah menghilangkan daripada-Mu bebanmu. Yang
memberatkan punggungmu”. (QS Al-Insyirah : 2-3).

Dalam istilah psikologi stres didefinisikan sebagai respons
individu terhadap stresor, yaitu lingkungan atau sebuah peristiwa
yang dapat mengancam mereka dan membebani coping mereka
(King, 2010). Stres ialah salah satu akibat dari perubahan sosial
dan dampak dari suatu proses perubahan zaman yang biasanya
ditandai oleh teknologi, tatanan hidup serta persaingan antar
individu yang semakin kuat.

Ada tiga pendekatan yang digunakan untuk memaknai stres,
yaitu: 1) Pendekatan Rekayasa, dimana stres digunkan untuk
menggambarkan karakteristik lingkungan yang tidak kondusif
untuk tempat makhluk hidup dan penyebab yang mengakibatkan
reaksi menegangkan. 2) Pendekatan Medikofisiologis, yakni
sebuah kondisi spesifik yang didasari oleh perubahan biologis
yang tidak spesifik. 3) Pendekatan Psikologis, yaitu suatu kondisi
yang diakibatkan oleh ketidak seimbangan antara tuntutan dan
kemampuan (Asiyah, 2011).

Ketika kita mengalami stres tubuh kita mempersiapkan

dirinya untuk menangani serangan stres Yyaitu perubahan
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fisiologis. Selye (1983), pelopor penelitian stres yang dilahirkan
di Austria. Selye mengartikan stres sebagai kerusakan pada tubuh
dikarenakan tuntutan yang diberikan kepadanya. Setelah
mengamati pasien-pasiennya dengan masalah yang berbeda-beda
misalnya kematian orang terdekat, kehilangan pekerjaan,
dipenjara karna penggelapan. Selye menyimpulkan bahwa berapa
pun jumlah peristiwva dan rangsangan lingkungan akan
menghasilkan respon stres yang sama. Kemudian munculah
gejala-gejala seperti kehilangan selera makan, kelemahan otot dan
menurunnya minat dengan dunia (King, 2010).

Lazarus (1983), mengembangkan teori penilaian kognitif
guna memberikan penjelasan tentang stres dalam lingkup yang
cukup luas. Lazarus memberikan definisi stres yang mencakup
berbagai faktor, yaitu stimulus, tanggapan, penilaian kognitif
terhadap ancaman, gaya pertahanan, perlindungan psikologis dan
situasi sosial. la menilai ancaman merupakan kata kunci dari stres,
yang dinilai secara subyektif ketika seseorang mempersiapkan
efek negatif potensi dari stresor. Pada teorinya ini Lazarus
menyatakan bahwa ada dua tahap penilaian dari stresor potensial.
Penilaian utama yang merupakan penilaian pribadi yakni apakah
kejadian memiliki hubungan dan memiliki keterlibatan negatif.
Sedangkan penilaian skunder melibatkan determinasi pribadi,

apakah ia memiliki kemampuan dan sumber daya yang memadai
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guna untuk mengatasi potensi dan ancaman bahaya tersebut
(Purwakania, 2008).

Taylor (2003), mendefinisikan stres sebagai pengalaman
emosional negatif yang disertai perubahan biokimia, fisik,
kognitif dan tingkah laku yang ditujukan untuk mengubah suatu
peristiwa stres atau mengakomodasi dampaknya. Dhabar & Ewen
(1997), mengatakan bahwa stres ialah kumpulan dari beberapa
kejadian, yang terdiri dari stimulus kemudian memberikan reaksi
segera kepada otak dan aktivitas sistem fisiologis. Aktivitas
sistem fisiologis ini seringkali dipandang memiliki efek adaptif,
dimana stres terjadi secara akut dan menimbulkan efek yang
membahayakan ketika stres terjadi secara kronik (Asiyah, 2011).

Penelitian stres merupakan sesuatu yang dinamik, banyak
yang mengkaji tentang stres kronik dan keruwetan sehari-hari
yang menyebabkan stres. Stres kronik terjadi pada keadaan hidup
yang membutuhkan penyesuaian signifikan dan persisten. Salah
satu sumber terbesarnya yaitu stres kerja. Jenis stresor yang lain
ialah keruwetan sehari-hari, keruwetan ini merupakan hal kecil
yang dapat mengecewakan dimana tidak adanya tanggapan
adaptif yang otomatis, terjadinya pun tiba-tiba namun tetap
membutuhkan penyesuaian. Selain hal itu, peristiwa tertentu

dalam kehidupan seseorang juga dapat menjadikan stres.
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Penelitian psikologi banyak yang mengkaji tentang kejadian
tunggal yang dapat mempengaruhi kehidupan seseorang atau yang
sering disebut peristiwa perubahan hidup (life change events).
Peristiwa perubahan hidup ini didefinisikan sebagai sesuatu yang
membawa perubahan cara hidup individu dan adaptasi yang berat
(Purwakania, 2008).

Dari beberapa pengertian stres yang dikemukakan oleh para
ahli, maka dapat disimpulkan bahwa stres adalah kondisi dimana
seseorang mendapat tekanan baik dari dalam individu maupun
dari luar yang berdampak pada fisik dan psikisnya.

. Stresor (Faktor Stres)

Faktor yang dapat menimbulkan stres dapat disebut juga
dengan istilah stresor. Faktor stres dibedakan menjadi tiga yaitu:
a) Fisikobiologis, seperti penyakit sulit disembuhkan, cacat fisik

atau anggota tubuh terdapat kecacatan, postur tubuh yang
tidak ideal.

b) Psikologis, seperti su'udzan atau berburuk sangka, frustasi
akibat gagal dalam mendapatkan sesuatu, hasud,
permusuhan, cemburu, konflik batin, dan keinginan diluar
kemampuan individu.

c) Sosial, seperti hubungan di keluarga yang kurang harmonis,

adanya perceraian, pengangguran, kematian orang terdekat,
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kriminalitas dan pemutusan hubungan kerja (Yusuf &
Nurihsan, 2006).
Beberapa faktor stres menurut Santrock (2003) yaitu seperti:
a) Beban yang Berat
Beban yang terlalu berat dapat menyebabkan perasaan
seseorang tidak berdaya, tidak memiliki harapan yang jelas
karena disebabkan oleh stres skibat pekerjaan yang sangat
berat dan membuat seseorang merasa kelelahan secara fisik
maupun psikologis.
b) Faktor Kepribadian
Tipe kepribadian A merupakan tipe kepribadian yang
cenderung untuk mengelami stres, yaitu dengan karakteristik
kepribadian yang memiliki perasaan kompetitif yang sangat
berlebihan, tidak sabaran dan mudah marah.
c) Faktor Kognitif
Penilaian secara kognitif yang digunakan oleh Lazurus
adalah untuk menggambarkan interpretasi individu terhadap
kejadian-kejadian dalam hidup mereka sebagai sesuatu yang
berbahaya, mengancam mereka dalam menghadapi kejadian
tersebut dengan afektif.
Stres juga dapat muncul apabila antara tuntutan dan
kemampuan tidak seimbang. Seperti frustasi ketika ingin

mencapai sesuatu, adanya konflik ketika harus memilih kebutuhan
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atau tujuan, mendapat tekanan atau paksaan, serta antisipasi

terhadap hal-hal yang tidak menyenangkan (Lubis, 2009).

. Aspek Stres

Beberapa aspek stres menurut Rahman (2009) yakni ada empat

bagian:

a)

b)

d)

Gejala Fisik, yaitu tentang kondisi serta fungsi tubuh
seseorang, seperti sakit kepala, susah tidur atau insomnia,
sering melakukan kesalahan dalam mengerjakan suatu
pekerjaan.

Gejala Emosional, yaitu berhubungan dengan kondisi psikis
seseorang. Seperti cemas ataupun gelisah, sedih, jiwa dan hati
terasa berubah-ubah, sering gugup dan juga mudah
tersinggung.

Gejala Intelektual, yaitu yang berhubungan dengan pola pikir
individu. Seperti susah untuk berkonsentrasi, mengalami
kesulitan dalam membuat keputusan, sering lupa, pikiran
mulai kacau, serta daya ingat juga menurun.

Gejala Interpersonal, yaitu hubungan individu dengan orang
lain baik di dalam rumah maupun dilingkungan luar. Seperti
hilangnya kepercayaan terhadap orang lain, mudah
menyalahkan orang bahkan menyerang orang dengan kata-

kata (Rahman, 2009).
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Asiyah (2011) dalam bukunya menyebutkan bahwa gejala-

gejala yang menandai adanya stres dapat dilihat dari indikasi

berikut:

a)

b)

d)

Gejala fisik, yaitu berupa rasa lelah, susah tidur, nyeri kepala,
otot kaku dan tegang terutama pada bagian leher dan bahu,
nyeri dada, gangguan lambung dan pencernaan, gemetar,
sering flu dan menstruasi terganggu.

Gejala mental, yaitu berupa berkurangnya konsentrasi dan
daya ingat, ragu-ragu, bingung, kehilangan rasa humor dan
pikiran terasa penuh atau bahkan kosong.

Gejala emosi, yaitu berupa cemas, depresi, putus asa, mudah
marah, ketakutan, frustasi, tiba-tiba menangis, rendah diri,
merasa tak berdaya, sering melamun.

Gejala perilaku, yaitu berupa mondar-mandir, gelisah,
mengginggit kuku, perubahan pola makan, ,erokok, minum-
minuman keras, menangis, berteriak, mengumpat dan kadang

melempar barang.

Adapun aspek-aspek stres menurut Sarafino (1994) dibagi

menjadi dua aspek yaitu:

a)

Aspek Biologis, yaitu berkaitan dengan fisik. Seperti sakit
kepala, gangguan tidur, pencernaan, makan, kulit serta

keringat yang berlebihan.
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b) Aspek Psikologis, yaitu yang berkaitan dengan mental atau
psikis seseorang. Seperti: gejala kognisi, yang ditandai dengan
gangguan daya ingat, gangguan konsentrasi dan perhatian.
Gejala emosi, seperti mudah marah, cemas yang berlebihan,
sedih serta depresi. Gejala perilaku, dimana perilaku individu
cenderung negatif hingga menimbulkan suatu masalah ketika
berinteraksi dengan orang lain.

Dari beberapa aspek stres yang di kemukakan oleh para ahli
diatas, dapat disimpulkan bahwa aspek stres yang dialami
mahasiswa akhir yang sedang mengerjakan skripsi ialah gejala
fisik, emosi, intelektual dan interpersonal.

. Tahapan Stres

Selye meneliti tentang bagaimana tubuh manusia ketika
mendapat stres dan berdampak pada kondisi fisiknya. la
memandang stres sebagail suatu tanggapan tubuh yang sifatnya
tidak khusus pada situasi yang dapat mengancam dan tidak ada
kesiapan untuk mengatasinya. Selye mengembangkan sebuah
teori sindroma umum atau general adaptation syndrom menjadi
tiga tahap, yakni:

a) Tahap Pertama (alarm stage), yaitu pada tahap ini pertanda
bahaya, tubuh melakukan mobilisasi respons dan terlihat
adanya perubahan karakter akibat adanya stresor pertama.

Ada peningkatan aktivitas kelenjar adrenal, kardiovaskular,
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serta fungsi pernafasan. Bila stresor sangat kuat, maka akan
mengakibatkan kematian.

Tahap Kedua (resistance stage), yaitu tahap pertahanan.
Dimana individu melakukan upaya guna mengatasi maupun
menyesuaikan dirinya terhadap stres. Mulailah hilang
karakter tubuh pada tahap sebelumnya, pertahanan terhadap
stresor semakin meningkat namun pertahanan stimulus
menurun.

Tahap Ketiga (exhaustion stage), yaitu tahap kelelahan. Pada
tahap ini manusia mengalami kehabisan sumber daya setelah
adanya paparan panjang serta terus menerus saat
menyesuaikan diri terhadap stresor yang sama.

Menurut Selye gabungan dari tahapan ini memiliki pengaruh

terhadap ketahanan penyakit pada masing-masing individu

(Purwakania, 2008).

5. Tingkatan Stres

Menurut Susi (2012) menyebutkan bahwa stres memiliki

lima tingkatan, yaitu:

a)

b)

Stres normal, yaitu stres yang dihadapi secara teratur dan

merupakan bagian alamiah. Seperti dalam situasi kelelahan

setelah mengerjakan tugas, takut tidak lulus ujian.

Stres ringan, yaitu stres yang dihadapi secara teratur yang dapat

berlangsung selama beberapa menit atau jam. Stres ini dapat
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menimbulkan gejala bibir sering kering, kesulitan bernafas
(terengah-engah), merasa goyah, merasa lemas, Kkeringat
berlenihan, takut tanpa ada alas an dan merasa lega situasi
tersebut berakhir.

Stres sedang, yaitu stres yang terjadi lebih lama dari stres
normal dan ringan. Waktunya berkisar jam bahkan hari. Seperti
masalah perselisinan dengan teman. Stresor tersebut akan
menimbulkan gejala-gejala seperti mudah marah, memberikan
reaksi yang berlebihan terhadap suatu stimulus, sulit untuk
istirahat, merasa lelah karena cemas, mudah tersinggung,
gelisah dan tidak dapat mentoleran hal-hal yang menghalangi
ia ketika mengerjakan suatu pekerjaan.

Stres berat, yaitu merupakan situasi kronis yang terjadi dalam
beberapa minggu hingga bertahun. Gejala yang biasanya
dialami ialah tidak dapat merasakan perasaan positif, merasa
tidak kuat lagi untuk melakukan suatu kegiatan, sedih dan
tertekan, tidak memiliki harapan dan masa depan, putus asa,
kehilangan minat, merasa tidak berharga dan berfikir bahwa
hidup ini tidak bermanfaat.

Stres sangat berat, yaitu stres yang waktu terjadinya dari
beberapa bulan hingga batas yang tidak dapat ditentukan.
Seseorang dengan stres yang sangat berat tidak memiliki

motivasi hidupp dan cenderung pasrah. Biasanya seseorang
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dengan tingkat stres yang sangat berat ini terindikasi
mengalami depresi yang berat.
B. Dzikir
1. Pengertian Dzikir

Dzikir berasal dari kata dzikir atau dzakara yang berarti
mengingat, memerhatikan, mengenang, mengambil pelajaran dan
mengerti. Dalam Al-Qur’an dijelaskan bahwa dzikir ialah
membangkitkan daya ingat dan kesadaran sesuai yang tertera pada
surah Ar-Ra’d ayat 28. Dzikir juga berarti ingat akan hukum
Allah SWT. dalam surah An-Nahl ayat 90 serta peringatan atau
pelajaran bagi orang-orang yang berakal sesuai pada surah Al-
Bagarah ayat 269 (Syukur & Usman, 2012). Menurut Al-Ghazali
dzikir yaitu ingatnya seseorang bahwasanya Allah mengamati
semua tindakan dan pikirannya. Dimana bukanlah hanya sekedar
mengingat sebuah peristiwa saja, melainkan mengingat Allah
dengan penuh keyakinan atas kebesaran Allah dan segala sifat-
Nya dengan menyadari dirinya selalu dalam pengawasan-Nya,

lalu menyebut nama-Nya melalui hati dan lisan (Anshori, 2003).
Dzikir menurut Chodjim berasal dari kata dzakara yang
artinya mengingat dan mengisi atau menaungi, dimana orang yang
sedang berdzikir mencoba mengisi fikiran serta hatinya dengan
sebuah kalimat atau kata-kata suci (Chodjim, 2003). Menurut

Solihin & Anwar dalam kamus tasawuf, dzikir adalah kata yang
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digunakan untuk menunjuk bentuk pemusatan pikiran terhadap
Tuhan. Dimana dzikir ini merupakan prinsip awal seseorang
dalam menempuh perjalanan menuju Tuhan yaitu suluk (Solihin
& Anwar, 2002). Bastaman memberikan arti dzikir ialah
perbuatan mengingat Allah serta mengagungkan-Nya, meliputi
semua bentuk ibadah seperti tashih, tahmid, shalat, membaca Al-
Qur’an, berdo’a, melakukan hal yang makruf serta menghindari
yang mungkar (Bastaman, 2001).

Menurut Askat, dzikir yaitu segala sesuatu atau tindakan
guna mengingat Allah, mengagungkan nama-Nya menggunakan
lafal tertentu, kemudian dilafalkan menggunakan lisan atau dalam
hati serta bisa dilakukan diamana pun dan kapan pun. lbnu
Djubair serta para ulama yang lain memberi penjelasan mengenai
dzikir yaitu semua ketaatan yang diniatkan hanya karena Allah
dan tidak hanya tasbih, tahlil, tahmid dan takbir saja, melainkan
semua perbuatan manusia yang didasari niat kepada Allah (Askat,
2000).

Dapat disimpulkan bahwa dzikir adalah mengingat Allah
dimanapun kita berada dan dapat kita ucapkan melalui lisan serta
di renungkan dalam hati. Dzikir pula mampu membuat hati kita
lebih tenang, senantiasa memohon dan mengharap pertolongan
dari Allah karena kita sebagai manusia tak mampu berbuat apa-

apa melainkan dari kehendak-Nya.
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2. Cara Berdzikir

Pada dasarnya, dzikir dapat dilaksanakan dengan beberapa
cara dan kesopanan sesuai prinsip yang ada dalam Al-Qur’an serta
dicontohkan pula oleh Rasulullah yaitu dengan cara merendahkan
diri, penuh rasa takut dan tidak mengeraskan suara sesuai yang
dijelaskan dalam surah Al-A’raf ayat 205 dan dalam surah Al-
Mulk ayat 13. Rasul juga memberi petunjuk pada sahabatnya.
“Hai manusia, berlemah lembutlah atas dirimu. Ketahuilah
bahwa engakau tidak menyeru kepada yang pekak atau yang
jauh, sesungguhnya Dia Maha mendengar dan dekat”. (Syukur &
Usman, 2012).

Tetapi pada tempat khusus, misalnya di rumah ataupun
ditempat yang tidak mengganggu orang lain dzikir dianjurkan
menggunakan suara keras, sesuai yang diperintahkan dalam surah

An-Nur ayat 36.
Jia15 5340 e AT A0 AAL) e (835 a8 % O 80 53 e g b

Arinya: “Di masjid-masjid Allah mengizinkan untuk
mengingat dan menasbihkan Allah dengan suara keras pada pagi
dan petang”

Dzikir mempunyai posisi yang sangat istimewa dalam islam
sebagaimana hadis yang diriwayatkan oleh at-tirmidzi vyaitu:

“maukah engkau kuberitahukan tentang sebaik-baik amal dan
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semulia-mulia di sisi Allah, yang tinggi derajatnya dan lebih baik

daripada menginfakkan emas dan perak, bahkan lebih baik

daripada memenggal leher musuh, yaitu ialah dzikir” (al-hadis).

. Bentuk Dzikir

Beberapa bentuk dzikir yang diperintahkan oleh Allah yaitu

diantaranya:

a)

b)

d)

Dzikir Qauly, yaitu dzikir dengan ucapan. Mengucapkan
kalimah tasbih, tahmid, tahlil dan lain sebagainya. Pada
tingkatan dzikir ini disebut juga taraf elementer. Ucapan lisan
guna untuk membimbing serta menggetarkan hati supaya
selalu ingat kepada Allah.

Dzikir Sirr atau Qalbi, yaitu berdzikir tanpa ada suara dan
hanya berfokus di dada sebelah Kkiri atau hati, contohnya
merasakan ismudz dzat Allah.

Dzikir Ar-Ruh, yaitu berdzikir dengan seluruh jiwa raga dan
tertuju untuk selalu ingat kepada Allah SWT.

Dzikir Fi’ly atau aktivitas sosial, yaitu berdzikir dengan
melakukan kegiatan amal saleh serta mau menginfakan harta
guna kepentingan sosial, membantu pembangunan bangsa,
agama serta negara. Dzikir fi’ly ini merupakan cerminan dari

dzikir gauliy, qalbiy, ruhiy (Syukur & Usman, 2012).

Menurut Hawari, bacaan yang dianjurkan dalam berdzikir dengan

lisan yaitu:
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h)
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& Glail Subhanallah, yang artinya Maha Suci Allah.

4iali  Alhamdulillah, yang memiliki arti segala puji bagi
Allah

&) 551 ) ¥ La illaha illallah, yang artinya tiada Tuhan selain
Allah

&1 % Allahu akbar, yang memiliki arti Allah Maha Besar

&l Y1 %95 J5 Y La haula wala quwwata illa billah, yang
artinya tiada daya dan kekuatan selain dari Allah

OS5l aass % Gl Hasbiallahu wani’mal wakil, yang memiliki
arti cukuplah Allah sebaik-baik pelindung

aball '@l Astagfirullahal adzim, yang artinya saya
memohon ampun kepada Allah

STy G YA Y b Ay e A
Subhanallahwalahamdulillah wala illaha illallah Allahu
akbar, yang memiliki arti maha suci Allah dan segala pujia

bagi Allah, taiada Tuhan selain Allah, Allah maha besar.

Manfaat Dzikir

Manfaat dzikir sangatlah besar, terutama di era yang modern

saat ini. Diantara manfaatnya yaitu:

a)

Dapat Memantapkan Iman. Dengan berdzikir, jiwa manusia
akan selalu terawasi dan selalu menginggat atas kekuasaan

Allah. Selalu melibatkan Allah dalam segala urusan,



b)

d)
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khususnya urusan dunia. Agar mampu menyeimbangkan
hidup antara dunia dan akhirat.

Sebagai Energi Akhlak. Penting bagi kita untuk berdzikir
yaitu untuk mendeketkan diri kepada Allah. Selain sebagai
substansial, dzikir juga sebagai fungsional. Dimana kita di
anjurkan untuk menumbuhkan sifat-sifat atau akhlak Allah
sesuai  dengan  kemampuan kita. Karena seiring
berkembangnya kehidupan yang modern saat ini, moral
dipertarunkan  hingga mengalami  kemerosotan  yang
diakibatkan oleh berbagai pengaruh dari luar seperti media
massa. Dengan demikian akhlaqul karimah sangat di butuhkan
dalam jiwa-jiwa seorang muslim.

Mampu Terhindar dari Bahaya. Meski cobaan tidak di
undang, tetapi manusia akan tetap menerimanya. Dengan
berdzikir kita mampu menerima dan ikhlas akan ketetapan
yang telah Allah berikan. Seperti kisah Nabi Yunus AS ketika
berada dalam perut ikan. Beliau masih mampu mengingat
Allah atau berdzikir sehingga beliau keluar dari perut ikan
tersebut.

Sebagai Terapi Jiwa. Dzikir mampu mendatangkan
kebahagiaan, menentaramkan jiwa serta obat bagi penyakit
hati. Dalam penataan jiwa ataupun hati dibutuhkan adanya

pegangan Yyang kokoh sebagai jaminan hidup. Pegangan
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tersebut ialah zat Allah yang mampu menjadi sumber, poros,
penggerak dan tujuan hidup seseorang. Secara kognitif
keberadaan-Nya tidak terlihat, namun secara jiwa mampu

dihayati dengan penuh makna (Syukur & Usman,2012).

C. Efektifitas Dzikir dalam Menurunkan stres

Stres telah menjadi topik yang cukup populer, media seringkali
mengatakan perilaku atau penyakit yang tidak lazim pada manusia
sebagai akibat dari stres atau nervous breakdown. Pengertian umum,
stres terjadi jika seseorang dihadapkan dengan sebuah peristiwa yang
dirasa mengacam kesehatan fisik maupun psikologis. Peristiwa itu
biasanya dinamakan stresor, serta reaksi seseorang terhadap peristi-
peristiwa tersebut disebut respon stresor (Atkinson dkk, 1987).

Lazarus (1983) mendefinisikan stres yang mencakup berbagai
faktor yang terdiri dari stimulus, tanggapan, penilaian kognitif
terhadap ancaman, gaya pertahanan, perlindungan psikologis dan
situasi sosial. Lazarus menilai bahwa ancaman merupakan kata kunci
dari stres, yang dinilai secara subjektif ketika seseorang
mempersepsikan efek negatif potensial dari stresor (Purwakania,
2008).

Dalam islam terdapat beberapa cara yang dapat dilakukan untuk
mengingat Allah sebagai alat untuk menyelesaikan masalah manusia
diantaranya adalah dzikir (membaca Al-Qur’an dan do’a). Menurut

Al-Ghazali dzikir yaitu ingatnya seseorang bahwasanya Allah
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mengamati semua tindakan dan pikirannya. Dimana bukanlah hanya
sekedar mengingat sebuah peristiwa saja, melainkan mengingat Allah
dengan penuh keyakinan atas kebesaran Allah dan segala sifat-Nya
dengan menyadari dirinya selalu dalam pengawasan-Nya, lalu
menyebut nama-Nya melalui hati dan lisan (Anshori, 2003).

Oleh sebab itu, peneliti menawarkan sebuah intervensi guna
untuk menurunkan stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi
dengan menggunakan dzikir, diamana dengan Kkita berdzikir dan
mengingat Allah hati akan merasa tenang dan tentram, agar
mahasiswa mampu menghilangkan rasa cemas, takut, putus asa,
malas sehingga lebih bersemangat lagi, pantang menyerah, sabar,
ikhlas dalam proses mengerjakan skripsi karena perilaku tersebut
akan membuat fisik dan psikis kita jadi sehat dan kuat.

Dalam Al-Qur’an juga telah Allah jelaskan bahwa dengan
berdzikir hati kita akan tentram, sesuai firman Allah:

ol Gl 1S3 W10 R0 2408 Galaiy 1 skal
“Orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tentaram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah-lah
hati menjadi tentram” (QS. Ar-Ra’d: 28).

Secara psikologis dzikir dapat mengembangkan pengahayatan
dan menghadirkan Allah dalam setiap perbuatan yang kita lakukan di
dunia ini. Seseorang tidak akan merasa kesepian karena ada Allah

yang maha mendengar keluh kesah kita. Ketenangan yang ada pada
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dzikir akan berdampak yang sangat bermakna bagi proses
penyembuhan (Purwanto, 2007). Pada penelitian yang dilakukan oleh
Styabudi (2012), menyatakan bahwa dzikir mampu menurunkan afek
negatif pada penderita stadium AIDS dari sedang ke rendah.

. Kerangka Teoritik

Melihat fenomena atau permasalahan yang ada saat ini
mengenai banyaknya mahasiswa akhir yang mengalami stres ketika
proses mengerjakan skripsi dimana stres sendiri dalam tinjauan
psikologis, yaitu dapat diartikan sebagai suatu kondisi yang
diakibatkan oleh ketidak seimbangan antara tuntutan dan
kemampuan. Menurut Taylor (2003) stres adalah sebagai pengalaman
emosional negatif yang disertai perubahan biokimia, fisik, kognitif
dan tingkah laku yang diarahkan untuk mengubah peristiwa stres
tersebut atau mengakomodasi dampak-dampaknya (Yusuf dan
Nurihsan, 2006).

Lazarus (1983) mendefinisikan stres yang mencakup berbagai
faktor yang terdiri dari stimulus, tanggapan, penilaian kognitif
terhadap ancaman, gaya pertahanan, perlindungan psikologis dan
situasi sosial. Lazarus menilai bahwa ancaman merupakan kata kunci
dari stres, yang dinilai secara subjektif ketika seseorang
mempersepsikan efek negatif potensial dari stresor (Purwakania,

2008).
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Istilah stres juga dipergunakan oleh ilmuan dan masyarakat
muslim yang dalam Al-Qur’an sendiri sebenarnya telah menggunakan
kata beban (pada punggung) untuk menggambarkan masalah berat
yang dihadapi oleh umat manusia yakni terdapat pada surah Al-
Insyirah:

&l (=8l ) W) dlie lalass

“Dan kami telah menghilangkan daripada-Mu bebanmu. Yang
memberatkan punggungmu”. (QS Al-Insyirah : 2-3).

Stres dapat timbul karena seseorang menghadapi situasi yang
menegangkan berulang-ulang, baik karena sesuatu yang telah
diperhitungkan maupun kejadian sehari-hari yang tak terduga. Islam
mengajarkan bahwa kehidupan seseorang telah diatur takdirnya pada
gada dan gadar. Meski wajib berusaha namun manusia tidak mampu
mengontrolnya. Seseorang harus mampu menerima kenyataan dengan
jujur dan ikhlas. Dalam hal ini stres dapat timbul karena seseorang
tidak mampu menerima kebenaran atau kenyataan yang ada
(Purwakania, 2008).

Dalam islam terdapat beberapa cara yang dapat dilakukan untuk
mengingat Allah sebagai alat untuk menyelesaikan masalah manusia
diantaranya adalah dzikir (membaca Al-Qur’an dan do’a). Oleh sebab
itu, peneliti menawarkan sebuah intervensi guna untuk menurunkan
stres mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi dengan

menggunakan dzikir, diamana dengan kita berdzikir dan mengingat
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Allah hati akan merasa tenang dan tentram, agar mahasiswa mampu
menghilangkan rasa cemas, takut, putus asa, malas sehingga lebih
bersemangat lagi, pantang menyerah, sabar, ikhlas dalam proses
mengerjakan skripsi karena perilaku tersebut akan membuat fisik dan
psikis kita jadi sehat dan kuat.

Stres timbul karena seseorang merasa tidak mampu atau tidak
memiliki sumber daya yang memadai untuk mengatasi masalahnya,
dengan memasrahkan diri kepada Allah maka Allah akan membantu
umatnya dengan cara yang tak disangka-sangka (Purwakania, 2008).
Berdzikir dengan membaca Al-Qur’an merupakan alat penyembuh
dan penawar dari berbagai penyakit. dijelaskan dalam surah Yunus
ayat 57:

sty silall W slaas 07 (e dae e aEala 3 00 TG

Oaie3all 323 55

“Hal manusia, sesungguhnya telah datang kepada-Mu pelajaran dari

Tuhanmu dan penyembuh bagi penyakit-penyakit yang berada dalam

dada dan petunjuk serta rahmat bagi orang-orang yang beriman”.
(QS Yunus: 57).

Penelitian Qazi dkk, menunjukkan bahwa tekanan darah yang
tinggi menurun selama mendengar Al-Qur’an dan detak jantung
menjadi normal serta ketegangan otot tubuh menurun. Do’a atau
dzikir juga dapat memberikan ketenangan dan merupakan alat

komunikasi antara manusia dengan Allah yang dapat memberikan
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dukungan dalam menghadapi masalah. Stres merupakan hasil
kurangnya ketenangan internal karena problem dalam diri manusia
yang berakibat pada gangguan eksternal baik perilaku maupun
kesehatan. Ketenangan internal hanya dapat diaraih dengan percaya
kepada Allah dan mengingat-Nya selalu serta memohon ampunan dan
pertolongan di waktu sulit (Purwakania, 2009).

Penelitian selanjutnya yang mendukung yaitu dilakukan oleh
Nida & Fatma (2014) menjukkan bahwa penelitiannya terhadap
penderita anxiety dalam prespektif agama dikarenakan mereka kurang
yakin akan eksistensi, kepasrahan diri dan sering berperasangka buruk
terhadap takdir Tuhan. Penelitian yang dilakukan olen Handayani
(2014) menerangkan bahwa terapi dzikir mampu menurunkan stres
pada lansia janda yang cukup siknifikan. Kemudian penelitian yang
dilakukan oleh Anggraini & Subandi (2014) menyatakan bahwa
relaksasi dzikir mempengaruhi secara siknifikan pada tingkat stres
penderita hipertensi esensial. Terapi dzikir juga dapat mengurangi
gejala stres pada wanita single parent.

Mahasiswa akhir yang sedang mengerjakan skripsi sangatlah
rentan dengan stres. Melihat banyak tugas yang harus ia kerjakan
maupun penelitian lapangan yang sebagian besar membebani pikiran
mereka. Penelitian yang dilakukan oleh Supradewi (2008)
mengatakan bahwa afek negatif memiliki potensi besar terjadi pada

mahasiswa. Dengan adanya intervensi keislaman yakni dengan dzikir,
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maka akan menurunkan afek negatif tersebut. Memiliki manfaat yang
baik terhadap psikologis seseorang.

Menurut Frager (1999), diantara fungsi dzikir salah satunya
adalah untuk membersihkan kotoran hati, seperti marah, dendam, juga
dapat menguatkan hati seseorang sehingga tidak mudah tegang, takut
ataupun gelisah. Dzikir dapat pula di jelaskan dengan Neuro
Linguistic Programing (NLP). NLP adalah suatu model mengenai
bagaimana otak bekerja, bagaimana bahasa berinteraksi dengan otak
dan bagaimana meraih hasil yang di inginkan secara sistematis.
Neuro, merujuk pada ide dasar yakni seluruh tindakan manusia dapat
di runtut dari proses syaraf (neurological). Linguistic, mengacu pada
bahasa verbal dan non verbal yang mampu menggerakan pikiran dan
perilaku. Programming, mengacu pada cara individu memilih untuk
mengorganisasikan gagasan atau ide dan tindakan untuk membuahkan
hasil (Supradewi, 2008).

Pada saat berdzikir, seseorang duduk dalam kondisi rileks,
tenang, di sarankan untuk merasakan berada di Masjidil Haram dan
melihat kabah, agar pikiran berkonsentrasi serta focus dan melupakan
semua masalah dan persoalan. Di dalam hatinya menyebut Allah dan
merasakan bahwa Allah itu dekat dengan kita. Dalam kondisi sepeti
ini menurut NLP maka akan terjadi penafsiran (representational
system) di dalam otak. Sistem penafsiran ini adalah cara seseorang

mengambil, menyimpan dan mengkodekan informasi ke otak, dengan
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cara indra penglihatan (visual), pendengaran (audotory), perasaan
(kinesthetic), penciuman (olfactory), dan pengecapan (gustatory).
Dalam berdzikir, pengelihatan, pendengaran dan perasaan di aktifkan,
sehingga seseorang mampu merasakan apa yang di lakukannya.

Pada saat kita melakukan dzikir dengan sungguh-sungguh, tanpa
disadari seseorang akan melakukan system penafsiran dan melakukan
pemrograman di otak. Ketika kita di sarankan untuk sejenak
melupakan semua permasalahan dan hanya mengingat Allah maka
semua gambaran permasalahan akan menyingkir dan yang utama
adalah Allah. Kemudian di berikan renungan atau sugesti bahwa
permasalahan itu adalah hal yang sangat kecil dan yang besar ialah
Allah, Allah lah yang akan menolong hamba-Nya karena bagi Allah
itu adalah hal yang kecil. Maka gambaran di otak seseorang adalah
bahwa masalah ialah kecil, sedangkan Allah maha berkuasa atas
segalanya. Apabila kalimat tersebut di ulang-ulang dan di resapi,
secara otomatis akan masuk kealam bawah sadar seseorang sehingga
seseorang mampu merepresentasikannya melalui perilaku, sifat
maupun ketenangan hatinya.

Haryanto (1996), berpendapat bahwa saat seseorang berdzikir
maka ada dua proses yang terjadi, yakni proses pemusatan perhatian
(konsentrasi) dan peredaman emosi negatif. Proses konsentrasi hanya

mengingat Allah.



Tabel 1.
Kerangaka teori Efektifitas Dzikir Dalam Menurunkan
Stres Pada Mahasiswa Akhir

Dzikir Menurunkan Stres

| Stres pada mahasiswa akhir

}

Gejala: susah tidur, gangguan makan,
konsentrasi menurun, mudah marah,
gelisah, sedih, cemas, sulit mengambil
keputusan.

Pemberian Dzikir

1. Subhanallahwal ahamdulillah
wala illaha illallah Allahu
akbar

2. Laillaha illallahu Muhammad
Rasulullah

3. Astagfirullahal adzim

4. La haula wala quwwata illa
billahil ‘aliyil ‘adzim

5. Hasbunallahu wani’mal wakil
ni 'mal maula wani’'man nasiir

}

Gejala: menguatkan badan.
Menghilangkan rasa cemas, rasa takut,
putus asa, gelisah dan malas. Hati menjadi
lapang, tenang dan hidup. Serta ikhlas
dalam menghadapi ujian.

l

| Stres menurun |

40
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E. Hipotesis
Berdasarkan kerangka teoritik, dalam penelitian ini diajukan
hipotesis bahwa terdapat efek atau pengaruh dzikir dalam
menurunkan stres pada mahasiswa akhir yang sedang mengerjakan

skripsi.



BAB I
METODE PENELITIAN
A. ldentifikasi Variabel

Variabel adalah suatu konstruk yang bervariasi dan memiliki
nilai tertentu (Latipun, 2105). Variabel adalah suatu karakteristik
individu atau organisasi yang dapat diukur (Creswell, 2014). Jadi,
variabel adalah perilaku seseorang atau organisasi yang dapat diukur
dan di observasi. Adapun variabel yang digunkan dalam penelitian
ini yaitu variabel independent yang disebut juga variabel bebas, yakni
merupakan perlakuan,stimulus yang dimanipulasi, sengaja untuk
dilakukan, prosedurnya direncanakan oleh sang peneliti serta
diharapkan dapat mempengaruhi variabel dependent. Variabel
dependent atau yang disebut juga variabel terikat, yakni variabel yang
akan berubah jika berhubungan dengan variabel independent.
Variabel yang akan di catat oleh sang peneliti dengan bentuk perilaku
pada subyek yang akan di ukur (Latipun, 2015).
Variabel Independent : Dzikir
Variabel Dependent : Stres
1. Definisi Operasional

a. Variabel Independent
Dzikir merupakan ingatnya seseorang bahwasanya Allah
mengamati semua tindakan dan pikirannya. Dimana bukanlah

hanya sekedar mengingat sebuah peristiwa saja, melainkan

42
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mengingat Allah dengan penuh keyakinan atas kebesaran
Allah dan segala sifat-Nya dengan menyadari dirinya selalu
dalam pengawasan-Nya, lalu menyebut nama-Nya melalui
hati dan lisan.

Cara manipulasi yang digunakan dalam penelitian
eksperimen ini adalah jenis variabel, yaitu subyek diberi dzikir
dengan bacaan Subhanallah, Alhamdulillah, La illaha illallah,
Allahu akbar, La haula wala quwwata illa billah,
Hasbiallahu  wani’'mal  wakil,  Astagfirullahal  adzim,
Subhanallah wal ahamdulillah wala illaha illallah Allahu
akbar.

Dzikir juga dapat memberikan ketenangan dan
merupakan alat komunikasi antara manusia dengan Allah yang
dapat memberikan dukungan dalam menghadapi masalah.
Stres merupakan hasil kurangnya ketenangan internal karena
problem dalam diri manusia yang berakibat pada gangguan
eksternal baik perilaku maupun kesehatan. Ketenangan
internal hanya dapat diaraih dengan percaya kepada Allah dan
mengingat-Nya selalu serta memohon ampunan dan
pertolongan di waktu sulit.

. Variabel Dependent
Stres adalah keadaan yang terjadi dimana jika seseorang

bertemu dengan sebuah peristiwa yang dirasakannya dapat
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membahayakan kesejahteraan fisik dan psikologis. Stres
dalam peneltian eksperimen ini adalah stres yang terjadi pada
mahasiswa akhir yang sedang mengerjakan skripsi. Stres
merupakan variabel yang akan di ukur pada penelitian

eksperimen ini.

B. Subyek Penelitian

Subyek dalam penelitian eksperimen ini adalah mahasiswa

psikologi semester 8 UIN Sunan Ampel Surabaya yang sedang

mengerjakan skripsi angakatan 2015 yang berjumlah 112 mahasiswa.

Alasan mengapa peneliti memilih subyek pada semester 8 yaitu

disesuaikan dengan kemampuan dari peneliti sendiri baik tenaga

maupun relasi. Kemudian peneliti mengambil 30 mahasiswa yang

akan di jadikan subyek, namun dari 30 mahasiswa tersebut 28 yang

berkenan menjadi subyek penelitian hingga akhir. Jadi dapat

dikelompokkan menjadi 14 kelompok control dan 14 kelompok

eksperimen. Dengan kriteria inklusi sebagai berikut.

a.

b.

Jenis kelamin laki-laki dan perempuan.

Usia 20-24 tahun.

Subyek telah mendapat try out skala stres untuk menentukan
tingkat stres.

Mengalami stres sedang hingga stres tinggi yaitu dengan skor 51-

150.
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e. Bersedia menjadi subyek dalam penelitian ini dan menyetujuinya
dengan tanda tangan di lembar angket.
f.  Mampu melaksanakan tugas dalam penelitian ini.
g. Berada dalam kondisi sehat.
Sedangkan kriteria eksklusinya yaitu sebagai berikut:
a. Tidak hadir dalam salah satu pertemuan selama penelitian di
lakukan.
b. Ada gangguan kesehatan dan dinyatakan harus istirahat oleh
dokter.
c. Mengundurkan diri dari subyek penelitian.
d. Meninggal dunia.
. Desain Eksperimen
Metode penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif
eksperimen. Jenis eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini
adalah jenis eksperimen kuasi (quasi experiment), yakni merupakan
eksperimen semu yang pengendalian variabel-variabel non-
eksperimental tidak terlalu ketat serta penentuan sampelnya tidak
secara random (Latipun, 2015). Desain eksperimen dalam penelitian
ini menggunakan perlakuan pretest-posttest control group design,
yakni desain eksperimen yang mengukur kelompok kontrol dan
kelompok eksperimen sebelum dan sesudah diberi perlakuan.
Perbedaan kedua hasil pengukuran tersebut dianggap sebagai efek

perlakuan (Azwar, 1998). Dalam rancangan ini sebanyak 28 subyek
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yang ditugaskan secara random dalam kelompok eksperimen dan

kelompok control sehingga keduanya dianggap setara. Desain ini

dapat digambarkan sebagai berikut:

o1 (X) 02
R
oL () 02
Keterangan:
R Random (subyek)
Ol: Observasi pertama (pretest)
X Perlakuan
02: Observasi Kedua (posttest)
() : Tanpa perlakuan
KE: Kelompok Eksperimen
KK: Kelompok Kontrol

KE

KK

Manipulasi yang dilakukan dalam penelitian eksperimen ini

yaitu dengan memberikan dzikir. Pada penelelitian ini dibagi menjadi

dua kelompok, dimana kelompok pertama atau kelompok eksperimen

diberikan dzikir sekaligus arti dalam bentuk renungan didalamnya

sedangkan kelompok kontrol tidak diberi perlakuan atau intervensi.

Pada desain eksperimen ini, subyek diberikan pengukuran sebanyak

dua kali, yakni sebelum (pretest) dan sesudah (posttest) diberikan

perlakuan.
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Pada penelitian ini peneliti memilih dzikir yang mengadaptasi

dari Hawari, serta telah di pakai oleh Anggraieni (2014) dalam

penelitiannya bahwa relaksasi dzikir memiliki pengaruh yang sangat

signifikan terhadap tingkat stres. Dengan bacaan dan renungannya

sebagai berikut:

a.

Subhanallah wal ahamdulillah wala illaha illallah Allahu akbar
5x. Fokus renungan: Wahai Allah, aku berterimakasih atas semua
nikmat-Mu. Engkau Maha besar, semua masalah yang aku hadapi
sangat mudah dan kecil bagi-Mu.

La illaha illallahu Muhammad Rasulullah 5x. Fokus renungan:
Wahai Allah, hanya kepada-Mu aku bersujud dan berserah. Aku
berharap kelak bisa membaca lailaha illallah pada akhir hayatku,
Engkaulah satu-satunya yang Maha kuasa menolong aku.
Astagfirullahal adzim 5x. Fokus renungan: Wahai Allah, aku
memohon ampun atas dosa dan ke khilafanku, dengan mengharap
ampunan-Mu agar semua pintu rahmat dilangit terbuka untuk ku.
La haula wala quwwata illa billahi/ ‘aliyil ‘adzim 5x. Fakus
renungan: Hanya dengan bimbingan dan kekuatan dari-Mu Wabhai
Allah, aku mampu menjalankan kebaikan dan menjauhi
keburukan.

Hasbunallahu wani’mal wakil ni’mal maula wani’man nasiir 5x.
Fakus renungan: Wahai Allah, aku pasrahkan semuanya kepada-

Mu, hidup mati ku, sehat sakit ku, kaya miskin ku, dan semua
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masa depan ku. Engaku pasti 3x Maha Kuasa mengambil alih
semua masalah dan harapnku. Aku pasrah 3x kepada-Mu ya
Allah. Terserah Engkau, karena rencana-Mu pasti lebih baik
daripada rencana hidupku. Sebab keputusan-Mu pasti yang
terbaik untuk ku.
Durasi yang digunakan dalam penelitian eksperimen ini yaitu
35 menit, dengan tiga kali pertemuan dalam waktu dua minggu.
Waktu tersebut mengacu pada penelitian sebelumnya yang dilakukan
oleh Asiyah (2011) mengenai dzikir meningkatkan imunitas. Media
yang digunakan dalam penelitian eksperimen ini adalah media visual,
yakni berupa modul dzikir. Dimana media tersebut melibatkan indera
pengelihatan. Serta ruangan yang pakai dalam penelitian ini yaitu
ruang diskusi dosen lantai dua.
. Prosedur Eksperimen
Prosedur peneltian adalah semua kegiatan yang akan dilakukan
dalam sebuah penelitian, yang bermula dari awal sampai akhir sebuah
penelitian  (Seniati, 2009). Pada penelitian eksperimen ini,
prosedurnya dibagi menjadi tiga tahap, yakni pra-eksperimen,
eksperimen dan pasca-eksperimen.
a. Pra-eksperimen
Tahap awal dalam penelitian ini adalah mengadakan seleksi

terhadap subyek yang memang memenuhi kriteria penelitian.
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Yaitu mengacu pada kriteria subyek yang kelak akan berperan

dalam penelitian ini.

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Eksperimenter mempersilahkan eksperimentee memasuki

ruangan yang telah disediakan.

Eksperimentee di minta untuk mengisi daftar hadir yang telah
disediakan.
Eksperimentee dipersilahkan duduk di kursi yang telah
disediakan.
Eksperimenter memberikan penjelasan prosedur eksperimen
(briefing).
Eksperimenter memberikan sesi perkenalan untuk para

eksperimentee.

Eksperimenter ~ memberikan  permainan  untuk  para
eksperimentee agar suasana semakin akrab.

Eksperimenter memberikan lembar kontar pelatihan kepada
eksperimentee  untuk  mengisinya  sebagai  kesedian

eksperimentee sebagai subyek penelitian.

. Eksperimen

Pada kelompok eksperimen diberikan perlakuan berupa

dzikir selama tiga kali pertemuan dalam waktu tiga minggu.

Masing-masing pertemuan berlangsung selama 1 jam. Adapun

jadwal dzikir yang diberikan yaitu sebagai beriku:
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Tabel 2.
Jadwal Pelaksanaan Eksperimen

Pertemuan |
Selasa, 16 April 2019

10.00-10.10 WIB
10.10-10.40 WIB
10.40-10.50 WIB
10.50-11.00 WIB
11.00-11.10 WIB
11.10-11.20 WIB

11.20-11.30 WIB

Kontrak Belajar
Perkenalan

Pretest

Memantapkan Iman
Sebagai Energi Akhlak
Terhindar dari Bahaya

Sebagai Terapi Jiwa

11.30-11.35 WIB Penutup
Pertemuan |11
Selasa, 23 April 2019

10.00-10.05 WIB Pembukaan
10.05-10.20 WIB Permainan

10.20-10.30 WIB
10.30-10.40 WIB

10.40-10.50 W1B

Memantapkan Iman
Energi Akhlak

Terhindar dari Bahaya

10.50.11.00 WIB Terapi Jiwa
11.00-11.05 WIB Penutup
Pertemuan I11

Selasa, 29 April 2019

10.00-10.05 WIB Pembukaan
10.05-10.20 WIB Permainan

10.20-10.30 WIB

Memantapkan Iman
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10.30-10.40 WIB Energi Akhlak
10.40-10.50 WIB Terhindar dari Bahaya
10.50-11.00 WIB Terapi Jiwa
11.00-11.10 WIB Penutup

11.10-11.20 WIB FGD

11.20-11.30 WIB Posttest

11.30-11.35 WIB Evaluasi

Dengan disertai beberapa intruksi diberikan kepada subyek

sebagai berikut:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Eksperimenter  membagikan  lembar  pretest  pada
eksperimentee

Eksperimenter memberikan instruksi pada eksperimentee
untuk mengisi lemabar pretest.

Eksperimenter mengambil kembali lembar jawaban yang telah
diisi eksperimentee.

Eksperimenter  membagikan ~modul  dzikir  kepada
eksperimentee.

Eksperimenter memberikan intruksi kepada eksperimentee
untuk duduk dengan rileks serta nyaman.

Eksperimenter memberikan instruksi kepada eksperimentee
untuk membuka modul dzikir dan membacanya serta
merenungkan dengan penuh penghayatan sesuai intruksi yang

diberikan oleh fasilitator.
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7) Setelah pelatihan dzikir selesali, eksperimenter
mempersilahkan kepada eksperimentee untuk menutup modul
dan membawa pulang modul tersebut.

8) Eksperimenter memberi instruksi pada eksperimentee bahwa
dzikir ini akan berlangsung selama 3 kali pertemuan dalam
waktu tiga minggu.

9) Eksperimenter membagikan lembar  posttest  pada
eksperimentee dan mempersilahkan untuk mengisi lemabar
tersebut pada pertemuan ke tiga.

10) Eksperimenter mengambil kembali lembar posttest yang telah
di isi oleh eksperimentee.

Dalam penelitian ini peneliti melibatkan 1 orang sebagai
fasilitator yaitu yang kompeten dalam bidang dzikir. Sebelum
dilakukannya dzikir, peneliti mengadakan pertemuan dengan
fasilitator dengan harapan untuk menyamakan persepsi dan
menyampaikan maksud serta tujuan dari penelitian ini. Subyek
kelompok eksperimen pada penelitian ini yaitu berjumlah 14
orang dan kelompok kontrol pun 14 orang yang kemudian akan
diberi dzikir setelah penelitian ini selesai.

Pasca-eksperimen

1) Setelah eksperimentee mendapat pelatihan dzikir kemudian
eksperimenter menjelaskan tentang eksperimen yang telah

dilakukan (debriefing).



2)

3)

4)

5)

6)
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Eksperimenter menutup dan  berterimakasihn  kepada
eksperimentee yang telah berpartisipasi dalam penelitian ini.
Eksperimenter  mempersilahkan  eksperimentee  untuk
meninggalkan ruangan.

Eksperimenter keluar ruangan dengan membawa hasil lembar
pretest dan posttest.

Eksperimenter  memberikan  lembar  posttest pada
eksperimentee setelah satu hari dilakukannya dzikir.
Eksperimenter  memberikan  lembar  evaluasi  pada

eksperimentee.

. Instrumen Penelitian

a.

Alat Ukur

Dalam penelitian eksperimen ini peneliti menggunakan
instrumen  berdasarkan aspek-aspek skala stres yang
mengadaptasi dari Sarafino (1994). Dalam instrumen
penelitian ini harus melalui proses uji coba (tryout) dahulu.
Bentuk skala yang digunakan dalam skala stres ini adalah
skala likert yang dikembangkan oleh Rensis Likert (Sugiono,
2014).

Pernyataan pada skala Likert hanya berbentuk favorebel,
yaitu pernyataan yang mendukung pada objek sikap, pendapat,
dan persepsi, dan Unfavorable, yaitu pernyataan yang tidak

mendukung pada objek sikap, pendapat serta perasaan. Hal
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tersebut bertujuan untuk mengetahui gambaran tingkat stres
pada mahasiswa akhir fakultas psikologi yang sedang
mengerjakan skripsi. Skor yang dicapai dari masing-masing
aitem kemudian dijumlah sebagai indikasi penilaian tingkat
stres, yakni dengan ketentuan:
1) Skor <50 = stres rendah
2) Skor 51-100 = stres sedang
3) Skor 101-150 = stres tinggi

Skala stres ini digunakan untuk mengetahui tingkat stres
pada mahasiswa akhir fakultas psikologi. Dalam skala stres ini
menggunakan 5 alternatif jawaban, yaitu:

Tabel 3.
Pemberian skor pada item skala stress

Favorable Unfavorable
Sangat sesuai (SS) 5 |sesuai (SS) 1
(S) 4 (S) 2
uai tidak sesuai (ASTS) 3 Antara sesuai tidak sesuai (ASTS) 3
sesuai (TS) 2 sesuai (TS) 4
tidak sesuai (STS) 1 tidak sesuai (STS) 5

Dalam penelitian eksperimen ini menggunakan instrumen

yang terdiri dari 2 bagian, yakni:

a. Skala data demografi seperti nama, jenis kelamin dan semester




b. Skala stres menggunakan item yang sudah valid
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Tabel 4.
Blue print skala stres
Variabel Aspek Indikator Pernyataan Total | Bobot
Favo | Unfav
0
Sulit berkonsentrasi 1 4 25%
Mudah lupa 2,3
Kognitif Sulit dalam mengambil | 6 5 6
keputusan
Malas dan menunda 7 9 35%
Stres Perilaku pekerjaan
Kurang produktif 8 10 6
Berperilaku ceroboh 11 13
Cemas dan bingung 12, 40%
15
Mudah tersinggung 14
Frustasi dan sering 16, 19,17
marah 18
Psikologis | Merasa terasingkan 22 13
Bosan dan tidak puas 21 20
dalam pengerjaan
skripsi
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Menurunnya kreativitas | 23
dan spontanitas
Kurangnya rasa percaya | 25,
diri 24
Gangguan tidur 27 30 5
Gangguan makan 29
Fisik Keringat yang 28
berlebihan
Sakit kepala 26
Total 21 9 30 100%

Blue print diatas berdasarkan aspek stres yang di adaptasi
dari Sarafino (1994), yakni aspek kognitif, perilaku, dan
psikologis. Blue print inilah yang dijadikan oleh peneliti sebagai
patokan dalam mengukur tingkat stres mahasiswa akhir yang
sedang mengerjakan skripsi.

Validitas dan Reliabilitas

Validitas diartikan sebagai ketetapan dan kecermatan alat
ukur dalam menjalankan fungsinya. Alat ukur dikatakan valid
apabila alat tersebut memberikan hasil pengukuran yang sesuai
dengan maksud da tujuan dari pengukuran tersebut (Azwar,

1992). Uji validitas skala stres ini terdiri dari 30 item dan 14 item
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yang dinyatakan gugur. Adapun hasil selengkapnya dapat dilihat

per indikator pada table dibawah ini.

Tabel 5.
Validitas Skala Stres
1. Aspek kognitif

Item | Corrected Item-Total ket
Correlation r Tabel

iteml 163 374 Gugur

item4 321 374 Gugur

item3 540 374 Valid

item5 548 374 Valid

item2 .266 374 Gugur

item6 074 374 Gugur

2. Aspek psikologis
Item Corrected Item-Total |[r Tabel Ket

Correlation

item12 591 .374| Valid
item14 .668| .374| Valid
item15 285 .374| Gugur
tem16 374 .374 Valid
item17 238| .374] Gugur
item18 587| .374 Valid
item19 479 .374] Gugur
item20 515/ .374 Valid
item21 .297| .374| Gugur
item22 .596| .374| Valid
item23 456| .374| Valid
item24 134 .374| Gugur
item25 425|  .374| Valid




3. Aspek Perilaku
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Item Corrected Item-Total r Table Ket
Correlation
item9 .610 374 Valid
item13 .603 374 Valid
item8 455 374 Valid
item10 110 374 Gugur
item?7 453 374 Valid
item11 -.090 374 Gugur
4. Aspek fisik
Item Corrected Item-Total r Tabel Ket
Correlation
item26 .368 374 Gugur
item27 .625 374 Valid
item29 .160 374 Gugur
item28 232 374 Gugur
item30 376 374 Valid
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Sedangkan untuk uji reliabilitas pada skala stres ini
berdasarkan masing-masing indikator menunjukkan bahwa nilai
Cronbach’s Alpha sebesar 0.687 > 0.374 maka instrument
tersebut sangat reliabel. Artinya semua item yang valid tersebut
sangat reliabel sebagai instrumen pengumpulan data (Muhid,
2015).

Kriteria lain menyebutkan jika nilai korelasi sama dengan
atau lebih besar dari 0,8 maka instrument tersebut reliabel, dan
sebaliknya jika kurang dari 0,8 maka instrument tersebut kurang
reliabel (Sarwono, 2006).

. Validitas Eksperimen

Validitas merupakan suatu alat ukur yang menunjukkan ke
validan suatu instrumen (Arikunto, 2003). Suatu aitem tes
dikatakan valid apabila memiliki dukungan yang besar terhadap
skor total. Suatu eksperimen di anggap valid apabila variabel
independent benar-benar berpengaruh pada perilaku yang diamati
yakni variabel dependent dan bukan karena variabel lain.
Eksperimen juga dapat dikatakan valid apabila hasilnya dapat di
generlisasikan pada populasi lainnya.

Validitas penelitain ada dua macam, yakni: a) internal
validity, yaitu validitas yang berhubungan dengan efek atau
perubahan yang ditimbulkan. Namun ada juga faktor pengganggu

ke validannya yakni menurut Cook dan Campbell (1979): historis,
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maturasi, pengujian, instrumentasi, regresi statistik, bias dalam
seleksi, subjek keluar, imitasi perlakuan, demoralisasi, interaksi
kematangan dengan seleksi. b) external validity, yaitu hasil suatu
penelitian yang dapat mengeneralisasi suatu populasi. Adapun
faktor pengganggu pada validitas eksternal menurut Cook dan
Campbell (1979) yaitu: interaksi seleksi dan perlakuan, interaksi

kondisi dan perlakuan dan perlakuan (Latipun, 2015).

G. Analisis Data

Analisis data dilakukan setelah peneliti mendapatkan
seluruh data, yaitu baik pretes maupun posttest. Teknik analisis
data yang dipakai pada penelitian eksperimen ini yaitu menguji
pretest dan posttest pada subyek menggunakan analisis Paired-
Samples T-test. Analisis ini digunakan untuk menguji perbedaan
antara dua variabel dalam suatu group sampel tunggal dan
menghitung selisih anatara dua variabel tersebut. Paired-Samples
T-test juga digunakan untuk menguji hipotesis bahwa tidak ada

selisih antara dua variable (Muhid, 2012).



BAB IV
HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN
A. Hasil Penelitian
1. Persiapan dan Pelaksanaan Penelitian
Pada tanggal 23 Maret 2019 setelah proses expert judgment
alat ukur dan modul dzikir selesai, peneliti kemudian mengajukan
surat izin penelitian skripsi ke Dekan Fakultas Psikologi UIN
Sunan Ampel Surabaya untuk meminta izin melakukan penelitian
di Fakultas tersebut. Karena Dekan merasa bahwa penelitian yang
akan dilakukan nantinya dapat memberikan kontribusi serta
manfaat dalam sumbangan pemikiran dan metode penanganan stres
yang efektif terhadap mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi
yaitu dengan dzikir. Berdasarkan pengajuan surat izin yang telah
diserahkan ke Dekan Fakultas, peneliti mengajukan pelaksanaan
penelitian dilakukan mulai tanggal 01 April — 02 Mei 2019.
Pelaksanaan penelitian berlangsung selama 3 minggu,
yakni 3 kali pertemuan. Adapun jadwal pelaksanaanya sebagai
berikut:

Tabel 6.
Jadwal pelatihan dzikir

Pertemuan |

Selasa, 16 April 2019

10.00-10.10 WIB Kontrak Belajar
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10.10-10.40 WIB

10.40-10.50 WiIB

10.50-11.00 WIB

11.00-11.10 WIB

11.10-11.20 WIB

11.20-11.30 WIB

Perkenalan

Pretest

Memantapkan Iman

Sebagai Energi Akhlak

Terhindar dari Bahaya

Sebagai Terapi Jiwa
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11.30-11.35 WIB Penutup
Pertemuan I1
Selasa, 23 April 2019
10.00-10.05 WIB Pembukaan
10.05-10.20 WIB Permainan

10.20-10.30 WIB

10.30-10.40 WIB

10.40-10.50 W1B

10.50.11.00 WIB

11.00-11.05 WIB

Memantapkan Iman

Energi Akhlak

Terhindar dari Bahaya

Terapi Jiwa

Penutup

Pertemuan 111

Selasa, 29 April 2019
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10.00-10.05 WIB Pembukaan
10.05-10.20 WIB Permainan
10.20-10.30 WIB Memantapkan Iman
10.30-10.40 WIB Energi Akhlak
10.40-10.50 WIB Terhindar dari Bahaya
10.50-11.00 WIB Terapi Jiwa
11.00-11.10 WIB Penutup

11.10-11.20 WIB FGD

11.20-11.30 WIB Posttest

Tahap awal yang dilakukan oleh peneliti yaitu menentukan
subyek yang akan dijadikan kelompok kontrol dan kelompok
eksperimen. Karena jumlah subyek yang bersedia menjadi subyek
penelitian hingga akhir berjumlah 28 orang maka dibagi dengan
acak masing-masing 14 orang kelompok eksperimen dan 14 orang
menjadi  kelompok kontrol. Sebelum pelaksanaan pretest
dilakukan, peneliti membangun rapport terlebih dahulu kepada
subyek agar terjalin komunikasi yang baik dan hangat. Pelaksanaan
pretest kelompok eksperimen dilaksanakan pada tanggal 16 April
2109 pukul 10.00-10.30 WIB. Untuk kelompok kontrol, lembar

pretest diberikan pada tanggal 18 April 2019.
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Tahap selanjutnya yaitu pemberian perlakuan atau
treatment. Perlakuan ini hanya diberikan kepada kelompok
eksperimen selama tiga kali pertemuan, yakni pada tanggal 16
April sampai tanggal 29 April 2019. Pada pertemuan pertama
hingga ke tiga subyek diberikan dzikir memantapkan iman, energi
akhlak, terhindar dari bahaya, dan terapi jiwa. Dalam proses
pemberian dzikir ini, peneliti di bantu oleh seorang fasilitator yang
berkompeten dalam bidangnya sehingga dikombinasikan dengan
sedikit wejangan atau ceramah yang membuat subyek semakin
memahami kandungan dzikir tersebut.

Pelaksanaan posttest pada kelompok eksperimen dilakukan
pada tanggal 29 April 2019, sedangkan pada kelompok kontrol
posttest diberikan pada tanggal 02 Mei 2019. Skala stres yang
diberikan pada subyek pada saat pretest sama dengan skala stres
yang diberikan saat posttest.

2. Deskripsi Hasil Penelitian
Berdasarkan data subyek penelitian efektifitas dzikir dalam
menurunkan stres pada mahasiswa akhir, berikut adalah gambaran
umum subyek penelitian
a. Subyek Berdasarkan Jenis Kelamin

Peneliti mengelompokan subyek berdasarkan jenis kelamin

yaitu laki-laki dan perempuan. Hasilnya dapat diketahui

sebagai berikut:



Tabel 7.
Pengelompokkan Subyek Berdasarkan Jenis Kelamin
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Jenis Kelamin Kontrol Eksperimen
Jumlah
Laki-laki 2 4 6
Perempuan 12 10 22
Jumlah 14 14 28

Pada tabel di atas menunjukkan bahwa berdasarkan jenis

kelamin dari 28 subyek yang menjadi subyek dalam penelitian ini

yaitu 24% laki-laki dan 76% perempuan. Dengan demikian jumlah

perempuan pada subyek penelitian ini lebih banyak dibandingkan

jumlah laki-laki.

b.

23 tahun 2 2 4

Subyek Berdasarkan Usia
Peneliti mengelompokkan data subyek berdasarkan usia
yakni 21, 22 dan 23 tahun. Hasilnya dapat dilihat sebagai
berikut:
Tabel 8.
Pengelompokkan Subyek Berdasarkan Usia
Usia Kontrol Eksperimen Jumlah
21 tahun 7 5 12
22 tahun 5 7 12
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Jumah 14 14 28

Pada tabel diatas menunjukkan bahwa berdasarkan
usia dari 28 subyek yang menjadi subyek penelitian 22%
berusia 23 tahun, 39% berusia 22 tahun dan 39% berusia 21
tahun. Hal tersebut menunjukkan bahwa sebagian besar
subyek berusia 21 dan 22 tahun.
Subyek Berdasarkan Status Mahasiswa
Peneliti mengelompokkan data subyek berdasarkan status
mahasiswa yakni menjadi dua, mahasiswa aktif dan

mahasiswa tidak aktif.

Tabel 9.

Pengelompokkan Subyek Berdasarkan Status Mahasiswa
Status Kontrol Eksperimen Jumlah
Aktif 14 14 28
Tidak Aktif 0 0 0
Jumlah 14 14 28

Berdasarkan tabel diatas menunjukkan bahwa data subyek
mengenai status mahasiswa yakni aktif semua, baik
kelompok kontrol maupun kelompok eksperimen.

Subyek Berdasarkan Semester Pengambilan Skripsi
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Pengelompokkan data subyek berdasarkan semester
pengambilan skripsi ini ada dua yakni semester 7 dan

semester 8. Dapat dilihat pada table dibawah ini:

Tabel10.
Pengelompokkan Subyek Berdasarkan Semester Pengambilan
Skripsi
Semester Kontrol Eksperimen Jumlah
7 13 13 26
8 1 1 2
Jumlah 14 14 28

Pada tabel diatas menunjukkan bahwa berdasarkan data
subyek semester pengambilan skripsi yakni 94%
mengambil skripsi pada semester 7 dan 6% mengambil
skripsi pada semester 8. Hal ini menunjukkan bahwa

mayoritas subyek menempuh skripsi selama 2 semester.

3. Deskripsi Data dan Reliabilitas Data
a. Deskripsi Data

Jenis penelitian ini adalah eksperimen. Analisis hasil
penelitian ini menggunakan angka yang dideskripsikan dan
menguraikan kesimpulan berdasarkan angka dengan metode
statistik. Penghitungan ini dapat dilakukan dengan bantuan

SPSS 16.00 for Windows yang isinya mencakup rata-rata
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(mean), standar deviasi, maksimum, minimum. Berikut dapat
dilihat hasil analisis data deskriptif menggunakan SPSS.

Tabel 11.
Hasil Analisis Deskriptif

Kelompok Eksperimen Kelompok Kontrol

Mean Std.Dev Min Maks Mean Std.Dev Min Maks

Pre- test 49,93 9,38 34 68 48,14 10,67 33 64

Post-test 36,29 7,64 26 47 45,87 11,38 31 70

Diketahui bahwa pada tabel 11, pre-test pada kelompok
eksperimen memiliki nilai mean 49,93 dan pada post-test
memiliki niali 36,29 yang berarti bahwa ada penurunan yang
cukup signifikan antara nilai pre-test dan post-test.

b. Reliabilitas Data

Dalam penelitian eksperimen ini dilakukan pengecekan
reliabilitas skala dengan menggunakan uji reliabilitas
Cronbarch Alpha dengan bantuan SPSS for Windows 16.00,

dengan hasil sebagai berikut:

Tabel 12.
Hasil Uji Reliabilitas
Reliabilitas Cronbach’s Alpha
Uji Coba 0,939

Eksperimen 0,958
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Hasil uji reliabilitas variable skala stres diperoleh nilai
reliabelitas sebesar 0,939 saat diuji cobakan, maka dapat
dikatakan bahwa reliabilitas alat ukur adalah reliabel atau baik.
Seangkan reliabilitas pada saat peneliti melakukan eksperimen
diperoleh nilai reliabilitas sebesar 0,958, maka reliabilitas alat
ukur sangat reliabel. Dengan demikian skala stres pada penelitian
eksperimen ini item-itemnya reliabel sebagai alat pengumpul
data dalam penelitian.

Interpretasi reliabelitas pada sebuah instrument dengan
melihat koefisien reliabilitasnya mendekati 0,900 maka sudah
bisa dianggap bahwa item tersebut adalah reliabel (Azwar, 2011).

B. Pengujian Hipotesis

Hipotesis yang akan diuji pada penelitian eksperimen ini yaitu
tentang efektifitas dzikir dalam menurunkan stres pada mahasiswa
akhir berbunyi, “Ada pengaruh dzikir dalam menurunkan stres pada
mahasiswa akhir. Uji statistik parametik adalah uji statistik yang
digunakan dalam penelitian eksperimen ini yaitu dengan menggunakan
analisis uji-t sampel berpasangan (Paired-Samples T-test). Uji Paired-
Samples T-test dapat digunkan dalam penelitian eksperimen yang
membandingkan perbedaan antara pre-test dan post-test (Mubhid,

2012).
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Hipotesis penelitian diterima apabila nilai signifikansi lebih kecil
dari 0,05 (< 0,05) (Muhid, 2012). Adapun hasil uji hipotesis dalam
penelitian eksperimen ini didapatkan sebagai berikut:

Tabel 13.
Hasil Uji Hipotesis

Kelompok Sig. (2-tailed)
Eksperimen 0,002
Kontrol 0,369

Pada tabel 12, didapatkan hasil analisis uji-t sampel berpasangan
menggunakan aplikasi SPSS menunjukkan bahwa nilai Sig. (2-tailed)
pada kelompok eksperimen < 0,05 yakni sebesar 0,002. Hal ini
menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang sangat signifikan antara
kelompok eksperimen yang diberi perlakuan dzikir dengan kelompok
kontrol yang tidak diberi perlakuan dzikir.

Untuk melihat pengaruh dari dzikir dalam menurunkan stres pada
mahasiswa akhir dapat dilihat dari nilai rata-rata (mean) yang terdapat
pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Yakni perbedaan
nilai rata-rata pre-test dan post-test pada masing-masing kelompok.
Maka didapatkan data perbandingan rata-rata pada masing-masing

kelompok sebagai berikut:
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Tabel 14.
Perbandingan Mean Skor Stres pada Kelompok Eksperimen dan
Kelompok Kontrol

Pre-test Post-test
Eksperimen Kontrol Eksperimen Kontrol
Mean 49,14 48,14 36,28 45,85

Berdasarkan pada tabel 13, diketahui nilai mean (rata-rata) pre-
test kelompok eksperimen sebesar 49,14, sedangkan mean pre-test
pada kelompok kontrol sebesar 48,14. Untuk post-test kelompok
eksperimen memiliki mean 36,28 yaitu lebih tinggi dibandingkan
mean post-test kelompok kontrol yang memiliki nilai 45,85. Jadi dapat
disimpulkan bahwa hipotesis penelitian eksperimen ini yang berbunyi
“Ada pengaruh dzikir dalam menurunkan stres pada mahasiswa akhir”
telah diterima.

Setelah  membandingkan rata-rata skor dalam kelompok
eksperimen dan kelompok kontrol pada saat pre-test dan post-test
maka selanjutnya adalah membandingkan nilai Gain score pada kedua
kelompok tersebut.

Tabel 15.
Perbandingan Nilai Gain Score pada kelompok eksperimen dan
kelompok kontrol
Eksperimen Kontrol

Gain- Gain-

Subyek Pre-test Post-test Score Pre-test Post-test Score




1 62
2 34
3 46
4 43
5 60
6 44
7 68
8 43
9 44
10 ol
11 43
12 59
13 50
14 52
Mean

44

31

26

27

40

37

31

44

47

45

30

45

32

29

18

33

20

16

20

37

13

14

18

23

49,14 36,28 15,78

57
54
33
64
39
33
61
51
53
57
50
49
33
40

48,14

43
54
32
70
41
34
31
53
54
56
53
48
36
37

45,85

14

2,28
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Kontansi nilai gain score terjadi karena skor variable terikat,

yaitu skor hasil pre-test dikurangi dengan hasil post-test setiap subyek.

Jadi skor yang diperoleh adalah peningkatan ataupun penurunan dari

variabel terikat akibat dilakukannya penelitian atau perlakuan. Skor ini

dapat disebut gain score (Robinson, 1981). Nilai gain score diperoleh

dari hasil perbandingan skor stres mahasiswa akhir antara kelompok

eksperimen dan kelompok kontrol ketika dilakukannya pre-test dan
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post-test sehingga terlihat penurunan skor stres mahasiswa akhir
sebelum dan sesudah diberikan perlakuan dzikir.

Pada tabel 14, dapat diketahui bahwa nilai rata-rata (mean) post-
test pada kelompok eksperimen mengalami penurunan yang cukup
baik, dari 49,14 (pre-test) menjadi 36,28 (post-test). Hal ini
menunjukkan bahwa perlakuan dzikir yang diberikan kepada subyek
kelompok eksperimen berpengaruh dalam menurunkan stres pada
mahasiswa akhir. Sedangkan yang terjadi pada kelompok kontrol
yakni nilai rata-rata (mean) saat pre-test berjumlah 48,14 dan untuk
post-test berjumlah 45,85. Jadi sama-sama mengalami penurunan
meskipun tidak diberikan perlakuan, akan tetapi penurunan stresnya
lebih besar pada kelompok eksperimen.

Berdasarkan hasil analisis uji hipotesis, penelitian eksperimen ini
dapat disimpulkan bahwa hipotesis yang berbunyi terdapat pengaruh
dzikir dalam menurunkan stres pada mahasiswa akhir dapat diterima.
Kondisi tersebut dibuktikan dengan adanya nilai signifikansi sebesar
0,002 yakni lebih kecil dari 0,05 (0,002<0,05) artinya bahwa tingkat
stress pada mahasiswa akhir sebelum dan sesudah diberikan dzikir
adalah berbeda.

C. Hasil Tambahan
1. Lembar Evaluasi
Pada subyek kelompok eksperimen yang berjumlah 14

mahasiswa setelah perlakuan diberikan yaitu pada saat pertemuan
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terakhir sebelum meninggalkan ruangan, subyek diberikan lembar
evaluasi guna memberikan kritik ataupun hal yang dirasakan
setelah diberikannya perlakuan dzikir. Subyek banyak yang
menuliskan bahwa merasakan hatinya tenang, tidak mudah
mengeluh lagi, lebih terarah dalam mengambil sikap ataupun
keputusan, rasa resah yang sering mengahantui subyek sedikit
berkurang akibat diberikannya dzikir secara rutin dan renungan-
renungan didalamnya, sehingga subyek merasa perlakuan dzikir
seperti ini perlu dilestarikan dalam kehidupan sehari-hari.
. FGD (Focus Group Discussion)

Focus Group Discussion atau yang lebih terkenal disebut
FGD, yaitu semacam diskusi terfokus atau terarah dari suatu group
untuk membahas suata masalah atau isu tertentu dalam suasana
informal dan santai yang dipandu oleh moderator. Pada saat FGD
inilah peneliti sekaligus sebagai moderator mengajak para subyek
untuk membahas apa yang dirasakan setelah diberikannya
perlakuan dzikir selama tiga kali pertemuan dengan kurun waktu
tiga minggu. Peneliti mengajak subyek untuk merasakan serta apa
dampak yang telah para subyek rasakan mengenai perlakuan dzikir
yang telah mereka ikuti.

Ada beberapa subyek yang mengatakan bahwa setelah
mendapat perlakuan dzikir mereka menyadari kesalahan atau dosa

yang telah mereka lakukan selama ini sehingga mampu
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menjadikanya pelajaran serta sering-sering mengintropeksi diri
yaitu salah satunya dengan berdzikir mengingat Allah baik dalam
keadaan susah maupun senang. Sebagian lain ada yang
mengungkapkan bahwa, semua urusan yang kita lakukan di dunia
ini tidaklah atas kehendak kita sendiri, melainkan atas kehendak
Allah juga.

Hal ini dapat menjadikan para subyek lebih bersyukur lagi
atas nikmat yang telah diberikan Allah dan yakin bahwa semua
masalah yang dihadapi pasti memiliki jalan keluarnya masing-
masing sehingga jiwa dan raga kita pun ikut sehat jika kita mampu
memahami masalah kita dengan baik.

D. Pembahasan

Penelitian eksperimen ini berusaha menguji pengaruh dzikir
dalam menurunkan stres pada mahasiswa akhir. Yaitu dengan
membandingkan anatara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol.
Dari hasil data ststistik menunjukkan bahwa dzikir mampu
menurunkan stress pada mahasiswa akhir , yaitu dibuktikan dengan
nilai rata-rata (mean) dari masing-masing kelompok. Pada kelompok
eksperimen menunjukkan 49,14:36,28, sedangkan pada kelompok
kontrol menunjukkan 48,14:45,85.

Penurunan stres pada kelompok eksperimen lebih tinggi
dibandingkan dengan kelompok kontrol, yang disebabkan karena

kelompok eksperimen mendapatkan perlakuan yaitu dzikir sedangkan
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kelompok kontrol tidak mendapatkan perlakuan dzikir. Dengan
demikian perlakuan dzikir mampu menurunkan stres yang berarti
hipotesis diterima.

Adapun garfik perbedaan nilai rata-rata (mean) pada masing-

masing kelompok terdapat pada gambar dibawah ini:

100

80

60

40 ~—

\
20
U l
Pre-test post-test
Gambar 1.
Grafik nilai rata-rata (mean) kelompok eksperimen dan kelompok
kontrol.
Keterangan:

: Kelompok Eksperimen

: Kelompok Kontrol
Hasil penelitian ini mendukung pendapat Frager (1999), ia
menyatakan bahwa fungsi dzikir salah satunya adalah untuk

membersihkan kotoran hati seperti marah, dendam, juga dapat
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menguatkan hati seseorang sehingga tidak mudah tegang, takut
ataupun gelisah. Hasil penelitian sebelumnya yang dilakukan oleh
Anggraini dan Subandi (2014) bahwa relaksasi dzikir mempengaruhi
secara signifikansi pada penurunan tingkat stres penderita hipertensi
esensial dan terapi dzikir juga dapat mengurangi gejala stres pada
wanita single parent. Oleh karena itu bila seseorang ingin menurunkan
stres yang dialaminya maka dapat dilakukan dengan mendekatkan diri
kepada Allah, selalu berdoa memohon pertolongan-Nya serta
dibiasakan untuk berdzikir mengingat-Nya.

Dzikir dapat pula di jelaskan dengan Neuro Linguistic
Programing (NLP). NLP adalah suatu model mengenai bagaimana
otak bekerja, bagaimana bahasa berinteraksi dengan otak dan
bagaimana meraih hasil yang di inginkan secara sistematis. Neuro,
merujuk pada ide dasar yakni seluruh tindakan manusia dapat di
runtut dari proses syaraf (neurological). Linguistic, mengacu pada
bahasa verbal dan non verbal yang mampu menggerakan pikiran dan
perilaku. Programming, mengacu pada cara individu memilih untuk
mengorganisasikan gagasan atau ide dan tindakan untuk membuahkan
hasil (Supradewi, 2008).

Haryanto (1996), berpendapat bahwa saat seseorang berdzikir
maka ada dua proses yang terjadi, yakni proses pemusatan perhatian
(konsentrasi) dan peredaman emosi negatif. Proses konsentrasi hanya

mengingat Allah.
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Dalam Al-Qur’an juga telah Allah jelaskan bahwa dengan
berdzikir hati kita akan tentram, sesuai firman Allah:

ol a8 WA S8 2% 8 Gl 1 il 60
“Orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi tentaram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah-lah
hati menjadi tentram” (QS. Ar-Ra’d: 28).

Secara psikologis dzikir dapat mengembangkan pengahayatan
dan menghadirkan Allah dalam setiap perbuatan yang kita lakukan di
dunia ini. Seseorang tidak akan merasa kesepian karena ada Allah
yang maha mendengar keluh kesah kita. Ketenangan yang ada pada
dzikir akan berdampak yang sangat bermakna bagi proses
penyembuhan (Purwanto, 2007).

Melihat bahwa perlakuan dzikir dapat menurunkan stres pada
mahasiswa akhir yang sedang mengerjakan skripsi merupakan suatu
hal yang penting bagi mahasiswa tingkat akhir untuk selalu optimis
dan tidak mudah mengeluah atas tugas-tugas yang dihadapinya. Oleh
karena itu, hasil penelitian ini dapat ditindak lanjuti oleh mahasiswa-

mahasiswa terkait.



BAB V

PENUTUP

A. KESIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian, kesimpulan yang dapat diambil dari
penelitian ini adalah terdapat perbedaan tingkat stres mahasiswa akhir
sebelum dan sesudah diberikan dzikir. Artinya bahwa mahasiswa akhir
yang sedang mengerjakan skripsi mengalami penurunan stres ketika ia
melakukan dzikir dibandingkan mahasiswa yang tidak melakukan
dzikir.

B. SARAN

Untuk peneliti selanjutnya disarankan agar memberikan
perlakuan dzikir yang lebih lama lagi dan mengatur kondisi ruangan
senyaman mungkin sehingga subyek benar-benar mampu menghayati
makna dzikir yang dibacanya.

Bagi dosen pembimbing dan fakultas yang bergerak dibidang
penaungan mahasiswa atau tempat mahasiswa bertanya dan berbagi,
disarankan untuk lebih memahami mahasiswa sesuai kemampuan yang
dimiliknya dan menjadi tempat mahasiswa untuk berdiskusi serta
bertanya mengenai hal-hal yang tidak dimengerti tentang perkuliahan

terutama skripsi.
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