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ABSTRAK 

Nur Qasrina Syahida Bt Mohd Suffian (B43214126), Pengaruh Islamic 

Motivation Spiritual Training (IMST) dalam Mengurangi Stress Anggota 

Persatuan Kaunseling dan Psikologi Universiti Utara Malaysia 

Permasalahan yang diangkat dalam penelitian ini adalah : Adakah pengaruh IMST  

dalam mengurangi stres anggota Persatuan Kaunseling dan Psikologi Universiti 

Utara Malaysia? Penelitian ini menjelaskan pengaruh Islamic Motivation Spiritual 

Training dalam mengurangi stress anggota Persatuan Kaunseling & Psikologi 

Universiti Utara Malaysia. 

Dalam menjawab permasalahan di atas maka peneliti menggunakan metode 

penelitian kuantitatif pre-ekperimen analisi uji-Wilcoxon (Pair sampel T-Test). 

Untuk menganalisis proses IMST dalam mengurangi stres anggota Persatuan 

Kaunseling dan Psikologi Universiti Utara Malaysia yang digunakan berupa 

tabulasi dari hasil angket yang disajikan dalam bab penyajian dan analisis data. 

Hasil akhir proses treatment dengan menggunakan IMST dalam mengurangi stres  

anggota persatuan Kaunseling dan Psikologi Univrsiti Utara Malaysia berhasil 

dan dapat dilihat dari hasil uji Wilcoxon yang menujukkan nilai Asymp.sig. (2-

tailed) bernilai 0,000. Karena nilai 0,000 lebih kecil dari 0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan stres peserta sebelum dan 

sesudah diberikan IMST. maka dari itu dapat disimpulkan bahwa “ada pengaruh 

IMST dalam mengurangi stress anggota Persatuan Kaunseling  dan Psikologi 

UUM”. 

Kata Kunci : Islamic Motivation Spiritual Training, Stres 
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BAB I 

PENDAHULUAN  

A. Latar Belakang Masalah 

Penyakit mental dijangka menjadi kedua tertinggi dihidapi rakyat 

Malaysia selepas penyakit jantung pada 2020, kata Ketua Jabatan Pakar 

Psikiatri Hospital Tuanku Fauziah di sini, Dr Ruzita Jamaluddin. Beliau 

berkata laporan statistik mengenai penyakit itu sangat membimbangkan 

kerana pada 2008, kira-kira 400,227 pesakit di Malaysia mendapatkan 

bantuan psikiatri di hospital kerajaan. Menurutnya, masalah kemurungan 

dipercayai menjadi punca utama kepada penyakit mental dan kebelakangan 

ini, media melaporkan banyak kes bunuh diri, mencederakan diri atau orang 

lain. Antara faktor kemurungan ialah disebabkan tekanan hidup.1 

Laporan kesejahteraan rakyat malaysia tahun 2013, seperti yang telah 

dikeluarkan oleh unit perancang ekonomi, jabatan perdana menteri (2015), 

menyatakan kira-kira 11% rakyat Malaysia yang berumur 18-60 tahun 

didapati menderita akibat pelbagai jenis penyakit mental termasuk tekanan, 

kebimbangan dan kemurungan. Antara penyebab utama penyakit mental di 

Malaysia ialah masalah kewangan dan beban kerja. Menurut Portal Rasmi 

Pusat Penyelidikan Klinikal, Kementerian Kesihatan Malaysia (2015), dalam 

tahun 2012, data Nasional Suicide Registry Malaysia (NSRM) merekodkan 

kematian kes kematian akibat perbuatan membunuh diri adalah sebanyak 1.3 

bagi setiap 100,000 penduduk. Walaupun di Malaysia nisbahnya lebih rendah 

                                                           
1 https://www.hmetro.com.my di ambil tanggal 25 Oktober 2017 

https://www.hmetro.com.my/
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berbanding negara lain seperti Hong Kong, Korea dan Jepun, namun hal ini 

amat membimbangkan kebanyakan ahli akademik dan Badan Bukan Kerajaan 

(NGO) yang berkenaan.2 

Kesehatan mental yang baik adalah kondisi ketika batin kita berada 

dalam keadaan tentram dan tenang, sehingga memungkinkan kita untuk 

menikmati kehidupan sehari-hari dan menghargai orang lain di sekitar. 

Seseorang yang bermental sehat dapat menggunakan kemampuan atau 

potensi dirinya secara maksimal dalam menghadapi tantangan hidup, serta 

menjalin hubungan positif dengan orang lain. Sebaliknya, orang yang 

kesehatan mentalnya terganggu akan mengalami gangguan suasana hati, 

kemampuan berpikir, serta kendali emosi yang pada akhirnya bisa mengarah 

pada perilaku buruk. Penyakit mental dapat menyebabkan masalah dalam 

kehidupan sehari-hari, tidak hanya dapat merusak interaksi atau hubungan 

dengan orang lain, namun juga dapat menurunkan prestasi di sekolah dan 

produktivitas kerja. Terdapat beberapa jenis masalah kesehatan mental dan 

berikut ini adalah tiga jenis kondisi yang paling umum terjadi seperti stres, 

kecemasan dan depresi.3 

Yang dimaksudkan dengan stres adalah respon tubuh yang bersifat 

non-spesifik terhadap setiap tuntutan beban atasnya. Selain itu, yang 

dimaksudkan stres adalah ganguan pada tubuh dan pikiran yang disebabkan 

oleh perubahan dan tuntutan kehidupan, yang dipengaruhi oleh lingkungan 

maupun penampilan individu di dalm lingkungan tersebut. 

                                                           
2 Rusli dan Shamsiyati, Rahsia Kecemerlangan Pekerja, (Sarawak: InfoGrafik Pres, 2017), hal.  

250 
3 http://www.alodokter.com/kesehatan-mental diambil tanggal 25 Oktober 2017. 

http://www.alodokter.com/kesehatan-mental
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 Antara lain stres adalah segala masalah atau tuntutan penyesuaian 

diri, dan karena itu sesuatu yang menggangu kesimbangan kita. Dalam 

perkembangan dampak stres tidak hanya mengenai gangguan fungsional 

hingga kelainan organ tubuh, tetapi juga dampak pada bidang kejiwaan 

(psikologik atau psikiatri). 4  Stres yang gagal dimanagemen dengan bagus 

akan memberi dampak terhadap psikologi. Reaksi psikologis terhadap stress 

ialah; kecemasan, kemarahan dan agresi, apatis dan depresi, dan gangguan 

kognitif lainnya.  

Mahasiswa adalah salah satu bagian dari civitas akademik pada 

perguruan tinggi yang merupakan calon pemimpin bangsa di masa yang akan 

datang. Untuk itu diharapkan mahasiswa perlu memiliki cara pandang yang 

baik, jiwa, kepribadian serta mental yang sehat dan kuat. Selayaknya pula 

seorang mahasiswa mampu menguasai permasalahan sesulit apapun, 

mempunyai cara positif terhadap dirinya, orang lain, mampu mengatasi 

hambatan maupun tantangan yang dihadapi dan tentunya pantang menyerah 

pada keadaan yang ada.  

Problematika mahasiswa seringkali memberikan konsekuensi 

psikologis yang berat bagi seseorang. Seperti data yang penulis rangkum dari 

hasil wawancara pada 200 mahasiswa di Yogyakarta, yang mengaku bahwa 

stres bisa disebabkan karena ketatnya persaingan dalam mencapai prestasi, 

tekanan untuk terus meningkatkan prestasi akademik yang ditunjukkan 

dengan IPK yang tinggi, ragamnya tugas perkuliahan, ujian tengah semester, 

                                                           
4 Ns. Kusnadi, Keperawatan Jiwa, (Tangerang Selatan: Binapura Aksara,2015), hal. 49 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

4 
 

ujian akhir semester, ujian praktikum, merasa salah memilih jurusan, nilai 

yang kurang memuaskan, ancaman droup out, adaptasi dengan lingkungan 

baru, pengaturan waktu yang kacau, manajemen diri yang kurang bagus, 

hidup mandiri, kesulitan dalam pengaturan keuangan, mencari tempat tinggal, 

gangguan hubungan interpersonal, konflik dengan teman, dosen, pacar dan 

keluarga.   

Tuntutan kehidupan, baik dari dalam maupun dari luar kampus, 

menuntut mahasiswa untuk dapat menghadapi masalah yang muncul dengan 

lebih dewasa, bertanggung jawab, tangguh dan kuat. Belum lagi desakan 

untuk menyelesaikan studi lulus tepat waktu, persiapan menyusun skripsi, 

persiapan untuk mendapatkan kesempatan pekerjaan atau karier setelah lulus, 

tuntutan orangtua dan universitas yang terlalu tinggi bagi mahasiswa, bahkan 

sumber stres bisa muncul dari kekhawatiran serta pikiran-pikiran negatif pada 

dirinya. Cukup banyak kasus bunuh diri maupun mencoba bunuh diri, 

tindakan brutal yang terjadi pada mahasiswa, hal tersebut menggambarkan 

adanya gejala-gejala stres pada mahasiswa mulai dari tingkat ringan sampai 

tingkat berat yang kemudian berakhir dengan sangat tragis, hal tersebut 

tentunya sangat penting untuk dikaji.5 

Dari fenomena tersebut dapat ditarik bahawa mahasiswa yang 

menjalankan aktiviti bepersatuan cenderung mengalami stres kerana mereka 

mempunyai tanggungjawab tambahan selain dari tangungjawab perkuliahan 

dan juga personal. Disamping harus mejalani rutin perkuliahan, mereka juga 

                                                           
5 Enik Nur Kholidah dkk, Berpikir Positif untuk Menurunkan Stres Psikologis , Jurnal  Psikologi, 

(online),  Volume. 39, No. 1, (https://jurnal.ugm.ac.id/jpsi/article/view/6967, diakses 10 Februari 

2018) 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

5 
 

berhadapan dengan tanggungjawab untuk memimpin persatuan demi 

memastikan kelancaran sebuah persatuan yang nanti akan menjadi nilai 

tambah pada diri mereka yang tidak ada pada orang lain. 

Dari pemaparan di atas peneliti beranggapan bahawa mahasiswa harus 

memiliki kemampuan dalam meningkatakan motivasi secara mandiri, 

sehingga diperlukan pelatihan dengan tema Islamic Motivation Spiritual 

Training (IMTS). Pelatihan IMTS ini dapat membantu panitia Persatuan 

Persatuan Psikologi dan Kaunseling (PERKAP)  mengurangi stres. Perlatihan 

ini akan membantu mahasiswa memiliki kecerdasan emosi dan pikiran, 

kecerdasan ini akan terdapat hubungannya dengan mengurangi stres. Dengan 

demikian panitia yang bisa memanajemen stres dapat menjadikan seorang 

mahasiswa menjadi sukses. Maka dengan demikian peneliti tertarik untuk 

memberi Islamic Motivation Spiritual Training untuk memanajeman stress 

panitia persatuan. 

B. Rumusan Masalah  

Adapun rumusan masalah penelitian ini adalah: Adakah pengaruh 

Islamic Motivation Spiritual Training IMTS untuk mengurangi Stres Panitia 

Persatuan Persatuan Psikologi dan Kaunseling (PERKAP). 

C. Tujuan Penelitian 

Mengetahui pengaruh Islamic Motivation Spiritual Training IMTS 

untuk mengurangi Stres Panitia Persatuan Persatuan Psikologi dan 

Kaunseling (PERKAP). 
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D. Manfaat Penelitian  

Adapun manfaat dari penelitian ini adalah : 

1. Manfaat Teoritis  

Secara teoritis hasil penelitian ini diharapkan dapat memberi 

konstribusi pemikiran serta pengembangan ilmu dari program studi BKI 

UIN Sunan Ampel Surabaya yang nantinya dapat dijadikan bekal calon 

konselor islam jika mengkonseling karyawan atau siapa sahaja dengan 

menggunakan Islamic Motivation Spiritual Training untuk mengurangi 

stres. 

2. Manfaat Praktis  

Manfaat praktis dari penelitisan ini yakni diharapkan dapat dijadikan 

pelajaran dan pengalaman khususnya bagi : 

a) Mahasiswa 

Dengan penelitian ini diharapkan bermanfaat untuk Mahasiswa 

agar mereka bisa mendapat referensi tentang penetrapan untuk 

memanajeman stres. 

b) Dosen  

Para dosen bisa menjadikan penelitian ini landasan dalam bahan 

ajar sehingga tidak hanya kajian teoritik saja melainkan juga 

memperlihat aspek lain yaitu pola pikir dan emosi yang dapat 

digunakan untk memanajeman stres. 
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c) Persatuan 

Dari hasil penelitian ini persatuan akan dapat mengetahui banyak 

prosentase mahasiswa yang memiliki pola fikit dan emosi yang bagus 

dengan karyawan yang mimiliki manajeman stres yang nantinya pihak 

perusahaan dapat menindaklanjutkan fenomena tersebut dengan 

perbagai kegiatan yang bersifat pengembangan diri. 

E. Metode Penelitian 

1. Pendekatan dan Jenis Penelitian 

Pendekatan yang digunakan dalam penulisan skripsi ini adalah 

menggunakan pendekatan kuantitatif. Penelitian kuantitatif adalah 

penelitian yang menggunakan metode-metode yang didasarkan pada 

informasi numerik atau kuantitas-kuantitas dan biasanya diasosiasikan 

dengan analisis statistik. 6  Analisis yang ada di penelitian kuantitatif 

menggunakan metode pengumpulan data atau pengukuran variable.7  

Peneliti menggunakan jenis penelitian eksperimental. Penelitian 

ekperimental dapat didefinisikan sebagai penelitian untuk menguji 

hipotesis dengan cara melakukan perubaan terhadap subjek ekperimen 

yang dikenakan perlakuan tertentu dengan kondisi yang dapat dikontrol8 

Peneliti mengunakan desain penelitian One Group Pretest-Posttest 

Design yaitu peneliti melakukan satu kali pengukuran didepan (Pretest) 

                                                           
6  Janes Stoke, How To Do Media And Cultural Studies: Panduan Untuk Melaksanakan 

Penelitian,(Yogyakarta: Bentang Pustaka, 2003) Hal 4 
7 Nanang Martono, Metode Penelitian Kuantitatif, Analisi Isi Dan Analisis Data Skunder, (Jakarta 

: Raja Grafindo Persada, 2014) Hal 11 
8 Deni Darmawan, Metode penelitian Kuantitatif, (Bandung : PT Remaja Rosdakarya, 2014), hal. 

39 
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kemudian perlakuan (treatment) dan setelah itu diberikan pengukuran lagi 

(Posttest) didalam satu kelompok saja.9 Dengan model one group pretest-

posttest design akan mempermudahkan peneliti untuk melihat sejauh mana 

tingkat keefektifan treatment atau perakuan yang diberikan kepada 

kelompok, sehingga hipotesis penelitian akan terjawab secara jelas dan 

tegas. 

Berikut skema penelitian : 

Pengukuran (O1) → Perlakuan (X) → Pengukuran (O2) 

2. Populasi, Sampel, dan Teknik Sampel 

Populasi adalah semua anggota kelompok dapat berupa orang, 

kejadian atau barang yang menjadi objek penelitian. Menurut Mardalis 

populasi adalah seluruh data yang menjadi perhatian kita dalam 

penelitian.10 Populasi dalam penelitian ini adalah mahasiswa berpersatuan. 

Sampel penelitian adalah bahagian dari populasi yang mewakili 

keseluruhan jumlah dari populasi tersebut. Dalam penelitian ini peneliti 

mengambil sampel sejumlah 30 orang untuk dijadikan sample penelitian. 

Pengambilan sample ini berdasarkan pendapat Arikunto bahawa batas 

minimum pengambilan sample eksperimen adalah 15 orang dari populasi 

yang ada.11 

Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan secara 

proposional, artinya sampel yang diambil sama rata dari satu kelas yang 

                                                           
9  Jonathan Surwono, Metode Penelitian Kuantitatif & Kualitatif (Yogyakarta :Graha Ilmu, 

2006),hal. 86 
10 Suristono Hadi, statistik Jilid 1 (Yogyakarta, Andi Offset, 2004),hal. 22 
11 Arikunto Suharsimi, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek, (Jakarta, Rineka Cipta, 

2002),hal. 10 
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menjadi subyek penelitian. Kemudian teknik sampling yang dipakai 

peneliti dalam pegambilan sampel dalam penelitian ini menggunakan 

teknik sampling purposive yang termasuk dalam kelompok nonprobability 

sampling. Nonprobability sampling adalah teknik pengambilan sampel 

yang tidak memberikan peluang yang sama bagi setiap unsur (anggota) 

populasi untuk dipilih menjadi anggota sampel. Nonprobability sampling 

dibagi menjadi beberapa teknik, salah satunya adalah sampling purposive 

yaitu teknik pengambilan sampel dengan pertimbangan tertentu.12 

3. Variable  

Menurut margono variable merupakan konsep yang mempunyai 

variasi nilai. Variable dapat pula diartikan ebagai pengelompokan yang 

logis dari dua atribut atau lebih. 13  Dalam penelitian ini terdapat satu 

variable yaitu : 

a. Variabel Dependent, sering disebut variabel output. Dalam bahasa 

Indonesia sering desebut dengan variabel terikat atau variabel (Y). 

Merupakan variabel yang dipengaruhi oleh variabel independen.  

b. Variabel terikat pada penelitian ini adalah stress mahasiswa 

berpesatuan. Indikator stres menurut Rice  antara lainnya: 1). Gejala 

fisiologis, 2). Gejala emosional, 3). Gejala organisasional14. 

 

 

                                                           
12 Sugiyono, Motode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif dan R&D, (Bandung : Alfabeta, 2015), hal. 

120 
13  Muchamad Fauzi, Metode Penelitian Kuantitatif Sebuah Pengantar, (Semarang: Walisongo 

Press, 2009), hal. 145.  
14 Triantoro Safaria, Manajeman Emosi, (Jakarta: Bumi Aksara, 2017), hal. 30-31 
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4. Definisi Operasional 

a. Islamic Motivation Spiritual Traning 

Islamic Motivation Spiritual Traning sebuah pelatihan dimana 

peserta diajak untuk mengabungkan pikiran dan emosinya menjadi 

positif bertujuan untuk meningkatkan spiritual yang nanti berhasil 

menjadikan pribadi individu yang tangguh terhadap apapun yang 

terjadi dalam kehidupannya. 

Kesehatan manusia seutuhya dalam perkembangan keprinadian 

seseorang mempunyai empat pilat, yaitu : a) Sehat secara jasmani, b) 

Sehat secara kejiwaan, c) Sehat secara sosial, d) Sehat secara 

spiritual. 15  Unsur yang coba dikembangkan dalam IMST adalah 

spiritual. Dalam upaya mengembangkan spiritual harus ada ransangan 

untuk menggerakkan yang dinamakan “motivasi”. Disini peran peran 

motivasi itu sangat penting dalam membimbing pengembangan 

spiritual.  

Oleh karena, hakikat sebenar kehidupan setiap manusia bahwa 

kehidupan adalah sebuah perjalanan demi Allah (for God), bersama 

Allah (with God) dan kepada Allah (to God) maka motivasi yang 

paling ampuh adalah janji-janji Allah yang terdapat di dalam Al-

Quran.  

Akal dan hati merupakan unsur penting yang ada pada 

manusia. Oleh itu, kedua unsur ini harus dielaborasi dengan spiritual 

                                                           
15Rafy Sapuri, Psikologi Islam, (Jakarta: PT Rajagrafindo Persada, 2017), hal. 217 
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ketika dua unsur ini benar-benar menyatu dengan spiritual maka 

akan menghasilkan sebuah manfaat yang membuat seluruh 

kehidupan positif yang utuh dan komplit. 

Akal dan hati ibarat dua sisi mata uang yang saling 

melengkapi. Apa yang tidak dikuasai akal dapat dilakukan dengan 

hati, karena hati dapat mengetahui hal-hal yang tidak dapat 

dijangkau oleh akal. Dengan kata lain, ketajaman akal harus 

diimbangi dengan kecerdasan hati. Dalam menentukan sesuatu, 

keduanya harus terus berdialog tanpa putus. Jika salah satu tidak 

berfungsi, maka yang terjadi adalah ketersesatan hati dan 

keblingeran akal. 

Oleh itu kedua indikator ini, perasaan dan pikiran harus 

sinkron. Pikiran manusia (12%) hanyalah efek dari perasaan 

kita(88%). Melalui perasaan, manusia akan mengundang apa yang 

dipikirkan. Seperti halnya, ketika kita merasa badan tidak enak maka 

akan timbul idea untuk bertemu dokter. Oleh itu, idealnya semua 

proses harus dimulai dengan perasaan dan pikiran akan 

mengikutinya. Seandainya pikiran dan perasaan ini selaraskan maka 

hasilnya akan lebih optimal. 

Islamic Motivation Spiritual Training akan dijalankan selama 

7 jam dengan pengisian 4 materi. Sebelum masuk ke materi saya 

akan meminta peserta untuk mengisi angket. Setelah itu peneliti akan 

menyampaikan materi seperti dibawah: 
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                                               Tabel 1.1 

                                                                  Materi Trainning 

No Materi 

1. “What Is Stress” 

2. “Islamic Motivation Spiritual Training” 

3. “Thingking error audit” 

 

b. Stress 

Stres adalah segala masalah atau tuntutan penyesuaian diri, dan 

karena itu sesuatu yang menggangu kesimbangan kita. Dalam 

perkembangan dampak stres tidak hanya mengenai gangguan 

fungsional hingga kelainan organ tubuh, tetapi juga dampak pada 

bidang kejiwaan (psikologik atau psikiatri).16 

Stres adalah suatu kondisi yang sangat umum. Anda merasa 

jantung Anda berdebar kencang, telapak tangan berkeringat, dan perut 

bergejolak saat Anda sedang stres, mungkin ketika Anda akan 

menghadapi wawancara kerja atau acara penting seperti pernikahan. 

Anda juga merasakannya saat Anda terbebani dengan pekerjaan, 

ketika Anda sedang mengalami krisis, atau ketika Anda menghadapi 

sumber rasa takut seperti anjing yang marah atau saat terbang dengan 

pesawat. 

Tetapi berlawanan dengan kepercayaan umum, stres sebenarnya 

merupakan respons biologis. Tubuh kita telah dirancang untuk dapat 

                                                           
16  Ns. Kusnadi, Keperawatan Jiwa, (Tangerang Selatan: Binapura Aksara, 2015), hal. 49 
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mendeteksi dan bereaksi terhadap stres. Bahkan, stres bersifat baik. 

Stres hanya menjadi berbahaya bila bersifat kronis.17 

5. Teknik Pengumpulan Data 

a. Observasi  

Observasi adalah sebuah teknik dimana peneliti terjun di 

lapangan melihat serta mencatat secara sistematika terhadap gejala 

yang tampak pada objek penelitian. Metode observasi yang digunakan 

oleh peneliti adalah partisipatif. Metode observasi ini dimana peneliti 

sebagai pengamat benar-benar turut serta mengambil bagian dalam 

kegiatan yang dilakukan oleh orang atau objek yang diamati.18 

Peneliti terjun secara lansung di tengah-tengah objek penelitian 

melalui acara temu atasan. Peneliti mengobservasi para panitia 

persatuan yang meliputi kondisi karyawan, kegiatan karyawan dan 

pergaulan karyawan. 

b. Wawancara  

Wawancara adalah bentuk komunikasi antara dua orang atau 

lebih, melibatkan seseorang yang memperoleh informasi dari seorang 

lainnya dengan mengajukan pertanyaan. Wawancara yang dilakukan 

pada penelitian ini bersifat tidak struktur dan wawancara tidak rasmi. 

Pedoman yang digunakan dalam wawancara hanya berupa garis besar 

permasalahan yang akan ditanyakan untuk mendapatkan informasi 

                                                           
17 https://www.docdoc.com/id/info/condition/stres diambil tanggal 5 November 2017 
18  Susilo Rrahardjo, Pemahaman Individu Teknik Non Tes, (Jakarta : Kencana Prenadamedia 

Group, 2013), hal. 45 

https://www.docdoc.com/id/info/condition/stres
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yang diperlukan oleh peneliti. 19  Pada penelitian ini wawancara 

digunakan untuk memperoleh informasi tambahan. 

Peneliti melakukan wawancara dengan beberapa panitia di sela-

sela aktivitas panitia pada jam istirehat. Wawancara dalam penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui keadaan karyawan sama ada stres atau 

tidak. 

c. Angket (kuesioner) 

Untuk mendapatkan data yang valid dalam penelitian ini, maka 

peneliti menggunakan teknik pengumpulan data berupa angket. 

Metode angket adalah pengumpulan data melalui sejumlah pertanyaan 

tertulis yang disusun oleh peneliti dan disesuaikan dengan indikator 

variabel yang akan diuji dalam penelitian.20 

Teknik pengumpulan data dengan menggunakan angket sangat 

membantu peneliti untuk memperoleh data dari sekelompok 

responden. Peneliti menyebarkan angket yang diteliti ketika waktu 

yang telah ditetapkan. Peneliti menggunakan kuesioner tipe tertutup 

dan terstruktur. Kuesioner tertutup berisikan pertanyaan-pertanyaan 

yang disertai sejumlah atlernatif jawapan yang disediakan dan 

terstruktur. Respondan akan memilih salah satu jawapan yang telah 

disediakan oleh peneliti.21 

                                                           
19  Susilo Rrahardjo, Pemahaman Individu Teknik Non Tes, (Jakarta : Kencana Prenadamedia 

Group, 2013), hal. 127 
20 Arikunto Suharsimi, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek, (Jakarta, Rineka Cipta, 

2002) hal  10 
21 S. Margono, Metodologi Penelitian Pendidikan, (Jakarta, Rineka Cipta, 2007) hal. 168 

 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

15 
 

Responden akan diberi angket yang berisikan pertanyaan yang 

akan dijawab dengan memberikan tanda (X) pada pilihan jawapan 

yang telah disediakan oleh peneliti disamping pertanyaan. Responden 

akan menjawab pertanyaan yang terdirikan dari pertanyaan yang 

besifat positif dan yang bersifat negatif. Ketentuan item soal positif : 

a) Sangat setuju dengan diberikan skor 4 

b) Setuju dengan diberi skor 3 

c) Tidak setuju dengan diberi skor 2 

d) Sangat tidak setuju dengan diberi skor 1 

Ketentuan soal negatif : 

a) Sangat setuju dengan diberi skor 1 

b) Setuju dengan diberi skor 2 

c) Tidak setuju dengan diberi skor 3 

d) Sangat tidak setuju dengan diberi skor 422 

Dengan menggunakan model angket tertutup, peneliti akan lebih 

mudah memberikan skor dari setiap soal yang dijawab oleh 

responden. Maka total skor akan menunjukan hasil yang pasti sesuai 

dengan ketentuan yang ada. Peneliti melakukan pengambilan data 

diwaktu yang telah ditentuakan untuk mendapatkan data yang valid 

melalui kuesioner tersebut sesuai dengan variabel yang diuji oleh 

peneliti yaitu Positive Attraction Traning dan stres panitia persatuan. 

   

                                                           
22 Syaifudin Azwar, Reliabilitas dan Validitas, (Yogyakarta: Sigma Alpha, 1992),hal. 65   



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

16 
 

Langkah-langkah pengumpulan data oleh peneliti : 

1. Pengurusan ijin penelitian ke Program Studi BKI Fakultas Dakwah 

dan Komunikasi UIN Sunan Ampel Surabaya, kemudian 

diteruskan kepada Penasihat Persatuan Persatuan Psikologi Dan 

Kaunseling (PERKAP) untuk memperoleh rekomendasi ijin 

penelitian. 

2. Dengan membawa surat ijin dari kampus, peneliti menyampaikan 

maksud dan tujuan serta kesepakatan waktu untuk mengumpul 

data. 

3. Sesuai dengan jadwal yang telah disepakati, peneliti kemudian 

meminta data dari Setiausaha untuk menentukan panitia yang akan 

diteliti.  

4. Pada waktu yang ditentukan, peneliti menyebarkan angket (Pretest) 

kepada masing-masing panitia dan menjelaskan maksud dan tujuan 

penelitian serta cara mengisi angket . 

5. Pada hari selanjutnya, peneliti memberi treatment Positive 

Attraction Traning kepada panitia. 

6. Peneliti memberi angket (Posttest) pada panitia yang mengikuti 

treatment setelah selesai pelatihan. 

7. Terakhir, peneliti melakukan penskoran, tabulasi data, dan analisis 

data untuk menguji hipotesis. 
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6. Teknik Analisis Data 

Dalam penelitian kuantitatif, teknik analisis data yang digunakan 

sudah jelas, yaitu dirahkan untuk menjawab rumusan masalah atau 

menguji hipotesis yang telah dirumuskan dalam proposal. Karena datanya 

kuantitaif, maka teknik analisis data menggunakan metode statistic yang 

sudah tersedia.23 Pada kali ini, peneliti menggunakan instrument penelitian 

berupa kuesioner (angket). Setelah data terkumpul lalu data diukur dan 

dimasukkan pada formulasi analisis uji t data berpasanag (t-paired) 

Tujuannya adalah untuk melihat pengaruh dan membandingkan antara 

variable bebas dan variable terikat. Sehingga dapat menjawab rumusan 

masalah yang telah dijelaskan diatas.  

F. Sistematika Pembahasan 

Untuk mempermudah dalam pembahasan dan penyusunan skripsi ini 

maka penulis akan menyajikan pembahasan dalm beberapa bab yang 

sistematika pembahasannya sebagai berikut : 

BAB I: Pendahulaun. Berisi tentang latar belakang pengambilan judul, 

rumusan masalah, tujuan penelitian, manfaat penelitian, metode penelitian, 

serta pembahasan sebagai bentuk rasionalisasi atas judul yang diangkat. Serta 

menjelaskan kepada pembaca tentang obejek kajuan dan alur kajian. 

BAB II: Tinjauan Pustaka. Bab ini menerangkan tentang hubungn 

antara stres dengan prestasi kerja panitia yang didasarkan pada kajian teoritik 

dan kajian pustaka penelitian terdahulu. 

                                                           
23 Sugiyono, Motode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif dan R&D, (Bandung: Alfabeta, 2015), hal. 

243 
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BAB III: Penyajian data. Bab ini berisi penyajian data yang berupa 

deskriptif umum tentang objek penelitian, hasil penelitian, serta penguji 

hipotesis kepada objek yang diteliti. 

BAB VI: Analisis data. Bab ini berisi analisis data yang berupa jawapan 

dari hipotesis yang telah dimunculkan BAB II. 

BAB V: Penutup. Bab ini berisi bab terakhir dari skripsi yang meliputi 

kesimpulan dari hasil penelitian yang dilakukan. 
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BAB II 

ISLAMIC MOTIVATION SPIRITUAL TRAINING (IMST)  

DAN STRESS 

A. ISLAMIC MOTIVATION SPIRITUAL TRAINING (IMST) 

1. Definisi Islamic Motivation Spiritual Training 

Kecerdasan spiritual adalah kecerdasan yang bertumpu pada bagian 

dalam diri manusia yang berhubungan dengan kearifan diluar ego atau 

jiwa sadar. Kecerdasan spiritual menjadikan benar-benar utuh secara 

intelektual, emosi dan spiritual. Kecerdasan spiritual adalah kecerdasan 

jiwa yang dapat membantu manusia menyembuhkan dan membangun 

diri manusia secara utuh.  

Kecerdasan spiritual dengan istilah yang berbeda tetapi dengan 

makna yang sama. Menurut Sinetar, kecerdasan spiritual adalah pikiran 

yang terinspirasi dan mendapatkan dorongan dari the is-ness atau 

penghayatan ketuhanan, yang semua manusia menjadi bagian darinya. 

Inspirasi ini membangkitkan gairah untuk bertindak secara efektif. Mujib 

& Mudzakir mengungkapkan bahwa kecerdasan spiritual lebih 

merupakan konsep yang berhubungan bagaimana seseorang cerdas dalam 

mengelola dan mendayagunakan makna-makna, nilai-nilai, dan kualitas-

kualitas kehidupan spiritualnya, kehidupan spiritual disini meliputi hasrat 

untuk hidup bermakna (the will to meaning) yang memotivasi kehidupan 

manusia untuk senantiasa mencari makna hidup (the meaning of life) dan 

mendambakan hidup bermakna (the meaningful life).  
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Kecerdasan spiritual adalah suatu bentuk kecerdasan dalam 

memahami makna kehidupan yang dicirikan dengan adanya kemampuan 

yang bersifat internal dan eksternal. Doe &Walch menjelaskan dalam 

bahasa yang lebih sederhana, bahwa kecerdasan spiritual adalah dasar 

bagi tumbuhnyaharga diri, nilai-nilai, moralitas, dan rasa memiliki. 

Spiritualitas memberi arah dan makna pada kehidupan. Spiritualitas 

adalah kepercayaan akan adanya kekuatan nonfisik yang lebih besar dari 

kekuatan diri manusia, suatu kesadaran yang menghubungkan manusia 

langsung dengan Tuhan, atau apapun yang menjadi sumber keberadaan 

manusia. Spiritual intelligence juga berarti kemampuan individu untuk 

berhubungan secara mendalam dan harmonisdengan Tuhan, sesama 

manusia, dan dengan hati nuraninya. 

Aspek-aspek yang mempengaruhi kecerdasan spiritual yang 

meliputi kemampuan bersikap fleksibel, tingkat kesadaran yang tinggi, 

kemampuan untuk menghadapi dan memanfaatkan penderitaan, 

kemampuan untuk menghadapi dan melampaui rasa sakit, kualitas hidup 

yang diilhami oleh visi dan nilai- nilai, keengganan untuk menyebabkan 

kerugian yang tidak perlu, berpikir secara holistik, kecenderungan untuk 

bertanya mengapa dan bagaimana jika untuk mencari jawaban-jawaban 

yang mendasar, dan menjadi bidang mandiri.1 

Motivasi mempunyai peranan penting dalam belajar. Apabila ada 

motivasi yang kuat kuntuk meraih tujuan tertentu dan kondisi yang sesuai 

                                                           
1 M. As’ad Djalali dkk, “Kecerderdasan Emosi, Kecerdasan Spiritual dan Perilaku Prososial”, 

Jurnal  Psikologi Indonesia, (online),  Voume. 1, No. 2, (http://www.academia.edu, diakses 10 

Maret 2018) Santri Pondok Pesantren Nasyrul Ulum Pamekasan 

http://www.academia.edu/
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pun berkembang, orang akan mencurahkan kesungguhannya untuk 

mempelajari metode-metode yang tepat untuk meraih tujuan tersebut. 

Jika seseorang menghadapi suatu masalah, dan merasa sangat perlu untuk 

mengatasai masalah tersebut, ia akan melakukan berbagai upaya untuk 

mengatasi masalah tersebut sampai akhirnya ia dapat mempelajari solusi 

yang tepat.2 

Motivasi yang sesungguhnya muncul dalam diri manusia. 

Kecenderungan untuk selalu mencari kebenaran dengan akal membuat 

diri selalu gelisah. Motivasi hidup yang selama ini dipegang tidak 

membawa hasil yang diharapkan oleh kondisi jiwa. Oleh itu, perlu 

adanya perenungan kembali hakikat motivasi yang seharusnya dimiliki 

oleh setiap pribadi muslim.3  

2. Tema-tema IMST 

IMST adalah upaya untuk perlatihan spiritual dengan 

bermotivasikan nilai-nilai keIslaman, berikut adalah tema-temanya: 

a. Memposisikan Emosi dan Pikiran 

Emosi manusia dibagi kepada menjadi dua kategori umum jika 

dilihat dari dampak yang ditimbulkan. Kategori pertama adalah emosi 

positif yang memberikan dampak yang menyenangkan dan 

menenangkan. Macam dari emosi positif ini seperti tenang, santai, 

rileks, gembira dan senang. Ketika manusia merasakan emosi positif 

ini, manusia pun merasakan keadaan psikologis yang positif. 

                                                           
2 Muhammad Uthman, Psikologi dalam Al-Quran, (Bandung: CV PUSTAKA,2005), hal. 269 
3 Sapuri Rafy, Psikologi Islam, (Jakarta: PT Rajagrafindo Persada, 2017), hal. 218 
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Kesejahteraan psikologis seseorang lebih ditentukan oleh 

perubahan atau pengalaman emosional yang sering dialaminya. Hal 

ini desebut sebagai efek. Jika indivisu lebih banyak merasakan dan 

mengalami efek negatif seperti marah, benci, dendam, dan kecewa 

maka individu akan diliputi oleh suasana psikologis yang tidak 

nyaman dan tidak menyenangkan. Akibatnya individu akan merasa 

sulit bahagia dan kepuasan hidup.4 

Seseorang yang dapat memanfaatkan pikirannya dengan baik 

akan meraih kesuksesan besar dan beroleh tempat dan prestasi 

tertinggi. Pemenang adalah orang yang mampu memanfaatkan tiap 

bahagian dari kemampuan mentalnya dalam kehidupan seharian.  

Pertanyaan pertama yang mesti dijawab ketika menggunakan 

kekuatan pikiran dan seluruh kekuatan lain yang miliki adalah apakah 

yang benar-benar dinginkan atau apa yang benar-benar hendak diraih? 

Ketika pertanyaan ini dijawab, hal yang diinginkan akan tampak 

dengan jelas dalam pikiran sehingga dapat terus dilihat dengan mata 

pikiran. Namun, banyak orang tidak mengetahui apa yang benar-benar 

yang diinginkan. Mereka memiliki hasrat yang masih kabur, tetapi 

tidak segera memutuskannya secara jelas, pasti, dan positif hal yang 

benar-benar mereka inginkan. Inilah pengebab utama kegagalan. 

Selama tidak mengetahui dengan jelas apa yang diinginkan maka 

kekuatan akan terpecah-pecah. Selama kekutatan masih terpecah, 

                                                           
4 Safari Triantoro, Manajemen Emosi, (Jakarta : PT Bumi Aksara, 2012), hal. 14 
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tidak akan beroleh hasil yang mengembirakan, atau malah gagal sama 

sekali. 

Jika sudah mengetahui keinginan dan berusaha meraihnya 

dengan seluruh kekuatan dan kemampuan yang dimiliki, maka akan 

boleh jaminan untuk dapat meraih hal itu. Tatkala mengarah kekuatan 

pikiran, kekuatan kehendak, kekuatan tindakan mental, kekuatan 

hasrat, kekuatan ambisi atau selyuruh kekuatan yang dimiliki pada hal 

yang diinginkan, pada satu tujuan yang hendak diraih maka tidak sulit 

untuk memahami alasan mengapa harus menuai sukses.5 

Prinsipnya, mengarahkan kekuatan pikiran pada konsepsi 

mental tertinggi, terbesar, terbaik dari setiap hal yang diinginkan. 

Langkah pertama yang mesti dilakukan ialah mengarahkan seluruh 

kekuatan pikiran dan gagasan pada tujuan dan terus melakukannya 

tiap detik, tanpa menghiraukan situasi atau kondisi apa pun. Langkah 

kedua ialah menjadikan seluruh aktivitas mental secara positif. Ketika 

menginginkan sesuatu atau saat berpikir memikirkan sesuatu yang 

ingin dimiliki, pertanyaan yang muncul dalam benak barangkali ialah 

bagaimana sikap mental kita pada saat itu, positif atau negatif. Untuk 

dapat menjawab pertanyaan ini harus mengingat bahawa tiap tindakan 

positif akan selalu berujung pada suatu yang sebanding, sedangkan 

tindakan negatif selalu menyerah. Tindakan positif adalah tuindakan 

yang akan dirasakan sewaktu menyadari bahwa tiap kekuatan yang 

                                                           
5 Chirstian Larason, Energi Pikiran & Kekuatan Alam Bawah Sadar Manusia, (Yogyakarta, CV. 

Solusi Distribusi, 2017), Hal. 36-37 
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ada dalam diri mendorong ke depan dan terus melaju melewati apa 

yang barangkali bisa disebut sebagai perasaan atau kesadaran yang 

diperluas.  

Sikap positif pikiran juga ditandai dengan adanya emosi yang 

positif seperti tenang, kuat, kokoh dan penuh keseluruh sistem saraf. 

Tatkala tiap saraf terasa tenang, kuat dan kokoh maka itu tandanya 

manusia berada dalam sikap positif, dan apa pun yang dilakukan pada 

ssat itu akan mengahasilkan buah yang sesuai dengan hasrat atau 

ambisi. Ketika berada dalam kondisi positif, manusia tidak akan 

merasa tertekan atau terganggu dan tidak akan gelisah atau resah. 

Faktanya kian positif manusia, kian dalam ketenangan diri dan 

semakin baik manusia mengendalikan seluruh sistem dalam dirinya. 

Orang yang positif bukanlah orang yang mundar mandir kenasa 

kemari dan tidak menghiraukan pandangan atau tindakan konstruktif, 

melainkan orang yang benar-benar tenang dan mampu menguasi diri 

dalam tiap kondisi, dan penuh energi lantaran tiap atom dalam 

tubuhnya telah siap , dalam keadaan apa pun, meraih dan mewujudkan 

cita-citanya.6 

b. Seimbang Antara Emosi dan Pikiran 

Pikiran yang seimbang di sini maksudnya adalah pikiran yang 

bisa menempatkan dirinya sesuai dengan konteks pada saat ia sedang 

bekerja. Manusia memiliki dua kutub pikiran yakni positif dan negatif. 

                                                           
6 Chirstian Larason, Energi Pikiran & Kekuatan Alam Bawah Sadar Manusia, (Yogyakarta, CV. 

Solusi Distribusi : 2017), Hal. 39-40 
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Kedua kutub itu seperti namanya, saling berlawan yang satu lebih 

banyak mendatangkan kebaikan dan yang lainya lebih banyak 

mendatangkan keburukan. Tetapi belum tentu juga kedua kutub itu 

tidak bisa sejalan.  

Kedua kutub ini masing-masing memiliki fungsi pada kehidupan 

manusia. Pikiran positif membuat hidup kita menjadi lebih positif, 

lebih bahagia dan memiliki tujuan yang jelas. Pikiran positif juga 

membantu manusia mengoal sukses. Sementara itu pikiran negatif 

membuat manusia menjadi was-was, lebih waspada yang jelas lebih 

membuat jantung berdetak kencang, adrenalin bergerak cepat dan 

napas bergerak tidak teratur.  

Namun, pikiran negatif seperti ini terkadang perlu untuk 

membuat manusia menjadi lebih siap jika menghadapi sesuatu yang 

tak terduga. Kekhawatiran dan kewaspadaan pada sesuatu akan 

membuat manusia lebih siap, jika ada hal-hal yang tidak terduga 

terjadi. Selain itu pikiran negatif juga akan membuat manusia belajar 

mengahadapi hidup iti sendiri.jika manusia tidak pernah mengalami 

sesuatu yang mengecewakan karena kesalahan sendiri akibat berfikir 

negatif, maka manusia tidak akan pernah belajar bagaimana 

seharusnya menjalani kehidupan dengan pikiran positif. 

Dalam konteks menyeimbangkan pikiran ini, berarti manusia 

harus mengetahui bagaiaman menaruh porsi pikiran negatif dalam 

momen tertentu kehidupan. Harus diketahui juga bagaimana cara 
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mengontrol agar pikiran negatif tidak mengontrol manusia. Harus 

diketahui kapan saat menggunakan senjata pikiran positif agar negatif 

bisa segera diubah menjadi hal yang baik dan menguntungkan.7 

Dalam menyeimbangkan emosi manusia harus 

menyeimbangkan jiwa terlebih dahulu. Menyeimbangakn jiwa ini 

maksudnya adalah membuat jiwa tetap tenang dan jernih. Dengan jiwa 

yang tenag manusia bisa melakukan berbagai hal dengan baik dan 

bermakna. Hasil dari tindakan yang dilakukan dengan ketenangan 

jiwa pun merupakan hasil genuine dan penuh dengan rasa. Sesuatu 

yang tanpa ada agenda tersembunyi tulus apa adanya. 

Keseimbangan jiwa membuat manusia menjadi manusia sehat. 

Jiwa yang sakit adalah bom waktu, jika ia meledak, kekuatan bisa 

membuatan kacau luar biasa. Bayangkan jika jiwa terpenjara. 

Menyuarakan rasa bahwa sudah tidak tahan lagi dengan segala 

tekanan yang ada saja sulit, apalagi untuk berteriak. Kalau manusia 

sudah tidak sanggup lagi, tekanan yang selama ini menghambat 

teriakan itu bisa menjadi energi ledak yang bisa diluapkan kepada diri 

sendiri, dengan cara menyakiti diri, atau meluapkan kepada dunia 

dengan cara menyakiti orang lain.  

Oleh karena itu, menyeimbangkan jiwa adalah pekerjaan rumah 

yang sangat penting bagi kita semua. Jangan sampai menyimpan bom 

waktu dalam diri sendiri, sehingga bisa berdampak buruk pada banyak 

                                                           
7 Dian L., Berfikir Positif untuk hidup positif, (Yogyakarta, Pustaka Baru Press : 2016), Hal. 222-

223 
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hal.Menyeimbangkan jiwa adalah sebuah latihan yang terus menerus. 

Ini bukan pekerjaan intan yang lansung bisa dirasakan hasilnya. 

Dengan mengeluarkan berbagai hal yang negatif di dalam diri, jiwa 

akan bisa kembali degar dan siap menghadapi berbagai tantangan 

hidup dengan jiwa dan pikiran yang jernih.8 

Ketika dua unsur bersinergi dengan baik maka, manusia akan 

merasakan bertapa kualitas hidup menjadi lebih baik. Manusia akan 

merasa lebih penuh dan perjalanan hidup akan lebih berarti. Ketika 

manusia berhasil memaksimalkan pikiran dan energi positif dan 

berhasil merendam emosi dalam zona positif sehingga jiwa tetap sihat. 

Keberhasilan ini yang membuat kita tetap waras dan tenang ketika 

badai kehidupan menerjang.   

c. Sinkron Hati dan Pikiran 

Saat manusia merasakan gamang dan tidak pasti pada hidupnya 

sendiri. Bisa jadi itulah siklus pencarian yang harus dialami oleh 

manusia manapun. Namun pada saat itu terjadi pada diri manusia, 

manusia harus sadar tentang kegamangan itu. Sadar bahawa yang 

sedang dialami itu adalah sebuah proses pencarian atas diri. Ini 

menjadi bahaya ketika manusia tidak sadar tentang itu. Manusia tidak 

sadar bahwa kegamangan itu terjadi karena ada sesuaitu yang salah 

dalam hidupnya. bahwa manusia sedang mencari makna dan tujuan 

                                                           
8 Dian L., Berfikir Positif untuk hidup positif, (Yogyakarta, Pustaka Baru Press : 2016), Hal. 225-

226 
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hidup yang jelas. Jika manusia benar-benar tidak sadar, bisa jadi jiwa 

memang sudah benar-benar kosong.  

Banyak dari manusia yang mulai berubah menjadi seperti robot. 

Melakukan hal rutin setiap hari dan melupakan kedirian yang 

sebenarnya. Yang bekerja hanya gerak mekanik. Sikap kritis dan 

kemampuan refleksi diri akhirnya hanya ditaruh diruang belakang. 

Transformasi manusia menjadi robot itu terjadi pelan-pelan ketika 

manusia tidak bisa menyingkron berbagai demensi spiritual yang 

memang sejati secara natural sudah dimiliki oleh diri manusia. 

Menjadi robot adalah sebuah pelarian untuk mengisi kekosongan jiwa 

karena begitu banyak kenegatifan mengelilinginya 

Masyarakat yang kehilangan akal sehat dan hati nurani telah 

membuat dunia menjadi sebuah zona perang yang tujuannya hanya 

memuaskan ego yang berkuasa. Oleh itu, penting kiranya melengkapi 

akal pikiran dengan hati nurani yang bening dan tenang. Tanpa hati 

nurani, pikiran hanya kan bekerja secara kaku dan hanya mengktritisi 

berbagai hal yang sudah terjadi.9 

d. Harmoni  

Sebuah proses dan perjalanan yang memiliki sasaran yang jelas 

karena sarat dengan makna, memberi dirinya yang terbaik. Apa pun 

yang dilakukan dengan sungguh-sunggu. Dalam bertindak atau 

menjalankan misi maka manusia membutuhkan sebuah arahan atau 

                                                           
9 Dian L., Berfikir Positif untuk hidup positif, (Yogyakarta, Pustaka Baru Press : 2016), Hal. 67-68 
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tujuan agar lebih memberi gambaran yang jelas kemana arah yang 

akan dituju. Setiap tindakan mempunyai sebuah perencanaan agar 

dapat mempercepatkan realisasi yang diharapkan. Dalam 

mengaplikasikan proses menuju sasaran sehingga selaras pikiran dan 

hati bisa diwujudkan dengan memudahkan manusia meriaslisasikan 

sebuah tujuan. 

Sebelum melakukan sebuah pekerjaan manusi pasti memikirkan 

apa yang ingin dilakukan, akan membayangkan sebuah pekerjaan 

yang akan dilakukan, kemudian membuat perencanaan-perancanaan 

hasil imajinasi atau pikiran tadi. Kian jelas imaginasi, kian mudah 

perlaksanaan. Selanjutnya, perencanaan tadi harus ditentukan dengan 

segala pertimbangan situasi atau kondisi yang ada dan 

memungkinkan, dengan getar rasa hati. Perasaan yang sarat dengan 

ketenangan, yakin dan harapan mempercepatkan proses perlaksanaan 

proses keinginan. 

Untuk itu, buatlah hati dan pikiran harmonis sehingga 

pelaksanaan pasti sampai ke titik tujuan yang diinginkan sesegera 

mungkin. Dengan landasan arah dan tujuan yang jelas seta tak terlupa 

mengharap dan yakin dengan Allah tentu akan memudahkan dan 

menyempurnakan perjalanan dengan hasil maksimal.10 

 

 

                                                           
10 Tatty S.B Moeldradjat, Reach for Happiness, (Jakarta, PT Elex Media Komputindo), Hal. 64-66 
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e. Koneksi dengan Allah SWT 

Sesungguhnya ketahuilah Allah SWT berkomunikasi dengan 

manusia melalui qalb-nya sebagaimana dalam Surah Al-Anfal 24) 

                                   

                        

 

 Hai orang-orang yang beriman, penuhilah seruan Allah dan seruan 

Rasul apabila Rasul menyeru kamu kepada suatu yang memberi 

kehidupan kepada kamu, ketahuilah bahwa Sesungguhnya Allah 

membatasi antara manusia dan hatinya dan Sesungguhnya kepada-

Nyalah kamu akan dikumpulkan. 

 

Dari ayat tersebut, bahwa interaksi atau komunikasi dengan 

Allah berlansung melalui Qalbu. Qalbu adalah konektor antara hamba 

dan Tuhannya. Ketika sentiasa terhubung, qalbu terbersihkan. Ketika 

Qalbu bersih, manusia akan mudah menemukan berbagai solusi untuk 

berbagai macam permasalahan dalam hidup. 

Koneksi juga dapat diilustrasikan sebagai akar pohon. Jika akar 

menghunjam kuat ke dalam bumi, batang pohon berikut dahan dan 

rantingnya tetap kokoh berdiri. Jika akar tercerabut dan atau mati, 

niscaya pohon akan tumbang dan mati juga. Begitu pula tubuh berikut 

ruh dan qalbu yang bersemayam di dalamnya, ia memerlukan akar 

keterhubungan dengan yang maha Menciptakannya. Begitu 

keterhubungan itu terputus, rontoklah keunggulan manusia sebagai 

insan ciptaan Allah yang sejatinya dianugerahi karunia untuk maju. 

Manusia akan rapuh jika kehilangan pegangan, atau kehilangan 

akar yang memperkukuhkan hubungannya dengan Yang Menciptanya. 
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Kendati hidupnya bergelimang sukses secara materi duniawi. Manusia 

yang terkoneksi dengan Allah akan menjadi pribadi yang selalu 

bersyukur ketika mendapat nikmat dan bersabar ketika mendapat 

ujian. Itulah mengapa koneksi sangat penting dalam kehidupan 

manusia.11 

B. PENGERTIAN STRESS 

Stress adalah respon tubuh yang sifatnya non spesifik terhadap setiap 

tuntutan beban atasnya. Stress juga merupakan suatu kondisi dinamik yang di 

dalamnya seorang manusia dikonfrontasikan dengna suatu peluang, kendala 

atau tuntutan yang dikaitkan dengan apa yang sangat diinginkan dan hasilnya 

dipersepsikan sebagai tidak pasti atau penting. Bila misalnya seseorang 

sanggup mengatasio beban pekerjaan yang berlebihan, maka yang 

bersangkutan tidak akan mengalami stres, tapi jika sebaliknya, ia mengalami 

stres negatif atau disebut dengan distress.12  

Pendapat lain Clonninger mengemukan stres adalah keadaan yang 

membuat tegang yang terjadi ketika seseorang mendapatkan masalah atau 

tantangan yang terjadi ketika seseorang mendapatkan masalah atau tantangan 

yang belum mempunyai jalan keluar atau banyak pikiran yang mengganggu 

seseorang terhadap sesuatu yang akan dilakukannya. Ahli lain Kendall dan 

Hemmen menyatakan stres dapat terjadi pada individu ketika terdapat ketidak 

seimbangan antara situasi yang menuntut dengan perasaan individu atas 

kemampuannya untuk bertemu dengan dengan tuntutan tersebut. Situasi yang 

                                                           
11 Wahfiudin Sakam, Connected Meaningful Excellent, (Bandung: Noura Books, 2014), hal. 50 
12 Sapuri Rafy, Psikologi Islam, (Jakarta: PT Rajagrafindo Persada, 2017),  hal. 418 
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menuntut tersebut dipandangkan sebagai beban atau melebihi beban atau 

melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya.13 

Stresor adalah setiap keadaan atau peristiwa yang menyebabkan 

perubahan dalam hidup seseorang, sehingga orang tersebut terpaksan 

mengadakan adaptasi atau penyesuaian diri untuk mengulangi. Apabila 

seseorang yang menerima stresor ini tidak mampu melakukan adaptasi dan 

mengatasi stresor tersebut, akan timbul berbagai keluhan, yaitu stres.14 

Berikut adalah beberapa contoh dari jenis stresor psikososial yang 

terjadi dalam kehidupansehari-hari, yaitu perkahwinan, problem orang tua, 

hubungan interpersonal (antar -pribadi), pekerjaan, lingkungan hidup, 

keuangan, organisasi, penyakit fizik atau kecederaan dan banyak lagi.15 

Stres dapat menimbulakan dampak negatif bagi individu. Dampak 

tersebut bisa merupakan gejala fisik maupun psikis dan akan menimbvulkan 

gejala –gejala tertentu. Menurut Rice, reaksi dari stres bagi individu dapat 

digolongkan menjadi beberapa gejala yaitu sebagai berikut: 

a. Gejala fisologis, berupa keluhan seperti sakit kepala, sembelit, diare, sakit 

pinggang, urat tegang pada tengkuk, tekanan darah tinggi, kelelahan, sakit 

perut, berubah selera makan, susah tidur dan kehilangan semangat. 

b. Gejala emosional, berupa keluhan seperti gelisah, cemas mudah marah, 

gugup, takut, mudah tersinggung, sedih dan depresi.  

                                                           
13 Triantoro Safaria, Manajeman Emosi, (Jakarta: Bumi Aksara, 2017), hal. 28 
14 Ns Kusnadi Jaya, Keperawatan Jiwa, (Tangerang Selatan: Binapura Aksara, 2015), hal. 50 
15 Sapuri Rafy, Psikologi Islam, (Jakarta: PT Rajagrafindo Persada, 2017),  hal. 418 
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c. Gejala organisaisonal berupa meningkatnya absenan dalam kerja/ kuliah, 

menurub produktivitas, tegangan dengan rekan kerja, ketidakpuasan kerja 

dan menurunya dorongan untuk berprestasi. 

Kelima dampak ini akan dialami oleh individu ketika dia mengalami 

stres. Individu harus memahami gejala-gejala ini ketika mengalami stres, 

indivisu harus memahami gejala-gejala ini ketika mengalami stres. 

Pehmahaman terhadap gejala-gejala stres tersebut akan membuat individu 

mampu untuk melakukan tindakan preventif sehingga dapat mengurangi 

dampak negatif dari stres melalui coping yang efektif.16 

C. PENERAPAN ISLAMIC MOTIVATION SPIRITUAL TRAINING  

Penerapan IMST ini terdiri dari dua bagian, yaitu; 1). Islamic 

Motivation Spiritual Trainnning(MST); yang merupakan proses training yang 

berdasarkan nilai-nilai keIslaman yang bersumber dari al Qur’an dan hadis. 

2). Thingking Error Audit (TEA): merupakan proses berfikir yang 

menggunakan metode ABCD dengan menggunakan 6 teknik sebagaimana 

yang digunakan oleh Nabi Ibrahim dalam surat al ‘Anam. Untuk lebih 

jelasnya, dapat dilihat pada pembahasan berikut;   

1. Islamic Motivation Spiritual Training 

Konsep-konsep Islam tentang motivasi didapatkan melalui uraian 

akan kebutuhan tertinggi manusia di akhiat dan juga melalui janji Allah 

SWT yang telah tertulis di dalam Al-Quran. Dasar psikologi Islami 

adalah spiritual, dalam pembentukan pola motivasi Islami pun harus 

                                                           
16 Triantoro Safaria, Manajeman Emosi, (Jakarta: Bumi Aksara, 2017), hal. 30-31 
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berdiri di atas garis spiritual. Dalam psikologi Islam menekankan pada 

kebutuhan jiwa dan roh. Pada hakikatnya dua unsur ini menuntut 

manusia untuk memenuhi kebutuhannya. Berikut adalah tahapan IMST: 

a. Connecting Fact 

Connecting fact dilalukan melalui menyadari diri manusia. 

Dengan menganal diri sendiri, itu sangat membantu manusia agar 

segera menjalin hubungan dengan Allah SWT, pusat tujuan 

spiritualitas manusia. Memahami bahawa kita tidak dicipta secara 

kebetulan. Jika manusia menginternalisasi dan menghayati 

keberadaan diri manusia akan sampai pada kesimpulan yang tak 

terelakan, bahawa Allah yang mencipta seluruh keberadaan. Manusia 

secara alamiah sentiasa mencari alasan keberadaannya. Darimanakah 

kedatanganku? Kemana arah yang aku tuju? Untuk tujuan apa aku 

ada?. Dengan mengenal diri manusia. Manusia akan memperoleh 

jawapan dari pertanyaan, pertanyaan esistensial terkait eksistensi 

manusia tersebut.  

Mengenal diri sendiri juga dapat membantu manusia untuk 

mengetahui kemampuan dan kekurangan diri. Mengenal diri juga 

merupakan proses pengembangan diri. Disamping itu, dengan 

mengenal diri manusia bisa mengetahui tujuan hidup setiap 

manusia.17 Manusia harus menyadari bahawa manusia adalah 

makluk yang tidak akan terlepas dari ujian. Ujian memang tidak bisa 

                                                           
17 Wahfiudin Sakam, Connected Meaningful Excellent, (Bandung: Noura Books, 2014), hal. 42-42 
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lepas dari kehidupan manusia karena merupakan bagian ujian hidup. 

Sebagaimana kita ketahui, dunia menjadi ladang ujian bagi manusia, 

sedangkan kehidupan yang sesungguhnya adalah akhirat. Jadi 

selama mana manusia hidup di dunia ini berbagai musibah akan 

hadir dalam kehidupan manusia sebagaimana dalam firman Allah 

SWT dalam Surah Al-Baqarah 155-157: 

                               

                     

                                

                         

                                

                 

 

“Demi sesungguhnya! Kami akan menguji kamu dengan sedikit 

perasaan takut, kelaparan, kekurangan dari harta benda dan jiwa 

serta hasil tanaman. Dan berilah khabar gembira kepada orang-

orang yang sabar. (Iaitu) orang-orang yang apabila mereka ditimpa 

oleh sesuatu kesusahan, mereka berkata: “Sesungguhnya kami 

adalah kepunyaan Allah dan kepada Allah jualah kami kembali”. 

Mereka itu ialah orang dilimpahi dengan pujian dari Tuhan mereka 

serta rahmat-Nya; dan mereka itulah orang-orang yang dapat 

petunjuk hidayah-Nya.”  

 

Dari diatas dapat disimpulkan bahwa musibah tidak bisa 

dihindari dari kehidupan. Hal itu sudah menjadi ketetapan Allah 

yang pasti berlaku. Pemberian musibah kepada manusia bukanlah 

wujud dari kesewenang-wenangan Allah sebagai Penguasa tunggal 
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alam semesta, walaupun tidak ada yang melarang Allah melakukan 

hal tersebut.18 

b. Finding clarity 

Pada dasarnya setiap manusia membutuhkan clarity atau 

kejelasan, atau kejelasan sebelum mengambil langkah baru. Perlu 

adanya “big picture” tentang bagaimana Allah SWT menyusun 

kehidupan manusia agar manusia jelas akan hikmah dibalik ujian 

uyang diberikan. Hidup bersifat dinamis dan progresif, terus 

berproses dan tidak pernah berhenti pada kondisi atau tahapan 

tertentu. Selama hidup masih berjalan, dinamika kehidupan akan 

terus berlansung. Hidup manusia akan dipenuhi dengan berbagai 

problematik yang semakin kompleks. Hidup pada dasarnya berisi 

kumpulan kesulitan untuk dihadapi. Allah SWT membungkus semua 

impian, harapan, dengan kenikmatan dengan berbagai kesulitan 

untuk menempa manusia menjadi pribadi yang kuat, tangguh, ulet, 

gigih, sabar sehingga pantas mencapai apa yang manusia 

impikan.tanpa itu, manusia tidak akan pernah bisa bertahan dalam 

kehidupan nyata setidaknya tidak akan mencapai apa yang benar-

benar diinginkan. 

Kesulitan menjadi sunatullah yang berlaku bagi semua 

makhluk untuk dapat mencapai sesuatu yang lebih tinggi. Penetapan 

kesulitan menunjukkan kasih sayang Allah SWT yang sempurna. 

                                                           
18 Agus Susanto, Takdir Allah Tidak Pernah Salah, (Bandung; Safina, 2014), hal. 36-37 
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semua orang yang mencapai kesukseskan dalam hidup dan dapat 

mengapai impian adalah orang yang telah melewati berbagai 

kesulitan dan berjaya melaluinya. Kesulitan adalah fondasi yang 

kukuh bagi kesuksesan dalam kehidupan yang lebih baik.  

Kemudahan hanya akan diberikan setelah orang berhasil 

mengatasi kesulitan-kesulitan karena disetiap kesulitan, Allah SWT 

telah menyematkan berbagai kemudahan. Hal ini ditegaskan Allah 

dalam firmanNya dalam Surah Al-Insyrah: 

                     

 

 

“Maka sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. 

Sesungguhnya bersama kesulitan ada kemudahan. Maka apabila 

engkau telah selesai, tetaplah bekerja keras” 

  

Allah SWT mengulangi ayat “sesungguhnya bersama kesulitan 

ada kemudahan” sebanyak dua kali. Hal ini memberikan sebuah 

kepastian dan ketegasan bahwa di balik kesulitan ada kemudahan. 

Dalam ayat selanjutnya, “maka apabila engkau telah selesai, tetaplah 

bekerja keras,” ayat ini memberikan syarat bagi ayat sebelumnya. 

Berusahalah dengan sungguh-sungguh dalam setiap urusan adalah 

kunci untuk mengatasi kesulitan. Allah telah memberi kepastian 

bahwa kesulitan yang dibebankan kepada seseorang tidak akan 

pernah melampaui kesanggupannya sebagaimana dalam Surah Al-

Baqarah 286: 
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           ……… 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya……..” 

Seseorang yang gagal mengatasi kesulitan hanyalah orang 

yang tidak faham dengan ketetpan –ketetapan Allah serta tidak 

sungguh-sungguh dan bersabar dalam mengahadapi kesulitan. 

Mereka adalah orang-orang yang mudah mengeluh, frustasi dan 

putus asa ketika mengahadapi kesulitan. Oleh karena itu, ketika 

mengharap kesuksesan jangan pernah takut terhadap kesulitan.19 

c. Reflecting 

Untuk membantu proses pencapaian makna hakikat manusia, 

maka diperlukan kegiatan positif yang bersifat mengarahkan dan 

menyadarkan. Kegiatan refecting atau bisa dikenali dengan 

muhasabah adalah kegiatan evaluasi diri yang terkait dengan 

seberapa dekat dirinya terkoneksi dengan Allah SWT. Cara menjaga 

agar sentiasa terhubung dengan Allah. Berikut adalah beberapa cara 

agar bisa terkoneksi dengan Allah SWT : 

1)  Shalat sunnah tahajud 

Ibadah shalat sunat tahajud menyimpan banyak mukjizat, 

tidak terkecuali untuk menumpaskan lelah dan putus asa. 

Sebelum diturunkan kewajiban shalat lima waktu, solat malam 

seperti tahajud merupakan shalat yang diwajibkan kepada 

                                                           
19 Agus Susanto, Takdir Allah Tidak Pernah Salah, (Bandung: Safina, 2014), hal. 57-62 
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Rasulullah. Begitu besar manfaat dari shalat sunnah ini, 

sehingga tidak heran jika ibadah ini merupakan tradisi 

Rasulullah. Ada banyak sekali mukjizat dahsyat yang akan 

diperoleh oleh perlaku shalat tahajd, diantaranya ialai sebagai 

berikut; 

a) Memperbaiki mental 

Shalat tahajud yang dilakukan rutin setiap malam 

(sepertiga malam terakhir dapat menghindarkan dari stress 

dan memperbaiki mental manusia. Orang yang shalat 

sunat ini hidupkan akan lebih optimis berbanding dengan 

orang yang tidak melaksanakannya.  

Hal ini dapat dibuktikan dengan bukti ilmiah. 

Hormon kortisol diklim sebagai slah satu hormon stres. 

Kadar hormon ini semakin tinggi ketika seseorang sedang 

stress. Hormon kortisol yang semakin tinggi , maka 

kemungkinan berbuat salah pun akan semakin besar, atau 

manusia akan mudah lupa. Selain itu, bertambahnya 

hormon ini juga akan mengakibatkan daya kosentrasi 

semakin berkuran. Oleh pakar kesehatan, hormon kortisol 

menjadikan tolak ukur untuk tingkat stress seseorang. 

Makin stres seseorang, hormon kortisol dalam darah akan 

semakin tinggi.  
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Stres dan depresi merupakan penyakit yang sudah 

sangat umum dizaman sekarang. Parahnya stress dan 

depresi justeru menjadi faktor penyebab penyakit lain 

pada manusia baik ringan, sedang sehingga tinggi. Shalat 

tahajud ampuh mengatasi stres  dan depresi. Orang shalat 

tahajud secara khusyuk, memiliki kapasitas untuk 

mengontrol kestabilan hormon kortisol dan hormon 

adrenalin.20 

Hal tersebut disebabkan oleh shalat tahajud yang 

khusyuk mampu menenangkan jiwa seseorang sehingga 

jantung berdetak dengan stabil dan normal. Hal ini juga 

membuat sirkus darah berjalan normal. Dengan kondisi 

seperti itu, maka saraf bisa lebih rileks dan kerja bagian 

organ tubuh manusia akan lebih baik. Jika proses ini 

terjadi secara terus menerus, maka kerja organ tubuh akan 

memperbaiki diri dan akhirnya menenteramkan dan 

menyehatkan bagi yang melaksanakan shalat tahajud.21 

b) Menguatkan jiwa;  

Ketika jiwa lain sedang tidur dan menikmati malam 

yang indah, manusia yang menemui Rabb dengan penuh 

harapan akan merasa ketergantungan dan kedekatan hati 

                                                           
20 Ahmad al-Firdaus, Banjir Kemulian Dengan Solat Tahajjud (Jakarta: Qultumedia, 2015), hal. 

45. 
21 Muhammad Anwar Ibrahim, Allah Begitu Dekat Dan Mendengar Keluh Kesahmu, (Yogyakarta: 

Laksana, 2017), hal. 92 
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dengan Allah SWT.22 Sebagaimana dalam firman Allah  

dalam Surah Al-Muzammil 6 

                      

“Sesungguhnya bangun di waktu malam adalah lebih 

tepat (untuk khusyu') dan bacaan di waktu itu lebih 

berkesan” 

 

c) Jalan mendekatkan diri pada Allah 

Shalat malam yang paling utama ialah pada 

sepertiga malam yang terakhir. Pada saat ini, doa akan 

dikabulkan oleh Allah. Hal ini berdasarkan hadits yang 

diriwayatkan oleh Abu Hurairah ra, yang mengisahkan 

bahawa Rasulullah SAW bersabda : 

“Allah turun ke langit dunia setiap malam pada sepertiga 

malam terakhir, Allah lalu berfirman, “siapa yang berdoa 

kepada-Ku niscaya aku kabulkan. Siapa yang meminta 

kepada-Ku nescaya aku beri. Siapa yang meminta ampun 

kepada-ku tentu aku ampunkan.”demikianlah keadaannya 

sehingga fajar terbit.” (HR. Bukhari dan Muslim)23 

 

Ayat di atas menjelaskan bertapa dekatnya Allah 

SWT dengan manusia disepertima malam. Peluang ini 

harus dimanfaatkan dengan sebaik mungkin agar kita 

sentiasa terkoneksi dengan Allah. Dalam sebuah hadits, 

Rasululah SAW bersabda: 

“Hendaklah kalian melaksanakan shalat malam karena 

shalat malam itu merupakan kebiasaan orang-orang 

                                                           
22 Aqilah Selma Amalia, Kisah Nyata Keberkahan Para Pengamal Shalat Dhuha Dan Tahajud, 

(Jateng: Dida Pustaka, 2017), hal. 20 
23 Muhammad Anwar Ibrahim, Allah Begitu Dekat Dan Mendengar Keluh Kesahmu, (Yogyakarta: 

Laksana, 2017), hal. 88 
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shalih sebelum kalian, ibadah yang mendekatkan diri 

kepada tuhan kalian, serta penutup kesalahan dan 

penghapus dosa.” (HR. Tarmizi, Hakim, dan Baihhaqi) 

 

2) Berdo’a  

Do’a juga merupakan cara berkomuniaksi dengan 

Allah SWT dengan tujuan memuji dan memohon 

pertolongan pada Allah SWT. Kedudukan doa sangat 

penting mengingat inti ibadah adalah doa. Doa identik 

dengan hakikat ibadah, yaitu sebagai bukti ketundukan, 

pengakuan atas kelamahan, keterbatasan, dan penyerahan 

diri secara total kepada Allah SWT. Ayat Allah SWT di 

bawah ini menunjukkan bahawa doa merupakan bagia dari 

ikhtiar sekaligus menyempurnakannya. Hal ini mengacu 

pada makna takdir sebagai potensi. Untuk menjemput 

takdir yang berupa potensi, manusia harus berikhtiar atau 

menguasahakannya. Ikhtiar meliputi setiap usaha manusia 

untuk mencapai sesuatu yang diinginkan. Namun karena 

keterbatasan dan kelemahannya, manusia tidak mampu 

mencapai apa yang didinginkan, kecuali Allah SWT 

menghendakinya. Doa merupakan satu-satunya cara untuk 

memohon pertolongan Allah agar keinginan manusia 
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tercapai.24 Firman Allah SWT dalam Surah Al-Mu’min 

60:  

                        

          

 

“….berdoalah kepadaku niscaya akan Aku perkenankan 

bagimu….”  

 

Urgensi doa sebagai ikhtiar adalah untuk 

memperoleh hasil yang terbaik dan menjamin adanya 

keberkahan dan kemanfaatan setiap hasil usaha. Hasil 

terbaik dalam konteks ini bukanlah tercapainya semua 

keinginan, tetapi dapat menerima apapun yang telah 

ditetapkan Allah SWT bagi manusia karena hanya Dia 

yang tahu apa yang terbaik bagi kita. 

Ketika berdoa kita memohon kepada Allah SWT 

untuk membantu usaha kita. Di sisi lain, kita sedang 

memasrahkan diri dan menyerahkan segala keputusan 

kepada-Nya. Allah SWT pasti akan mengabulkan doa 

orang-orang yang memohon kepada-Nya, tetapi 

pengabulan doa itu tidak selalu dalam bentuk memberikan 

apa yang diinginkan secara lansung karena Allah SWT 

lebih tahu apa yang terbaik bagi hamba-hamba-Nya. 

Dalam sebuah hadits menjelaskan: 

                                                           
24 Agus Susanto, Takdir Allah Tidak Pernah Salah, (Bandung: Safina, 2014), hal. 149-150 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

44 
 

 
 

“Tiada seorang yang berdoa kepada Allah SWT dengan 

suatu doa kecuali dikabulkan-Nya, dan dia memperoleh 

salah satu dari tiga hal yaitu, dipercepatkan terkabulnya 

baginya di dinia, disimpan untuknya di akhirat, atau 

diganti dengan mencegah dari musibah (bencana yang 

serupa).” (HR Al-Thabarani)25 

 

Doa memiliki kekuatan dahsyat bagi yang 

meyakinkannya. Bertapa banyak orang yang 

terbaringditempat tidur karena sakit, dengan doa menjadi 

sembuh, bertapa banyak orang yang mengingikan sesuatu, 

dengan doa keinginannya terkabul. Sungguh doa memiliki 

kekuatan dahsyat. Bahkan, dapat mengubah ketentuan 

Allah SWT. Seperti sabda Raulullah SAW: 

“Tidak ada yang bisa mengapus qadha kecuali dia, tiada 

yang bisa menambah umur kecuali kebaikan,” (HR 

Turmudzi no. 2065)26 

 

Makna menghapus qadha dalam hadis diatas bukan 

berarti manusia dapat menolak kehendak Allah SWT 

dengan doakarena Allah Maha Berkuasa apa yang 

dikehendaki-Nya pasti akan terjadi. Yang dimaksudkan 

dengan menghapuskan adalah menghapuskan keburukan 

dan memohon kepada Allah SWT diberikan kebaikan.27 

2. Thinking Error Audit 

Thinking Error Audit adalah upaya untuk mengevaluasi pikiran 

yang salah untuk diubah menjadi seharusnya agar dapat memecahkan 

                                                           
25 Agus Susanto, Takdir Allah Tidak Pernah Salah, (Bandung: Safina, 2014), hal. 151-152 
26 Siti Zumrotus Sa,adah, Apotek Rabbani, (Solo: Tinta Medina, 2016), hal. 28 
27 Agus Susanto, Takdir Allah Tidak Pernah Salah, (Bandung:; Safina, 2014), hal. 155 
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masalah yang dihadapi. Untuk mengetahui thingking error, thingking 

skill yang digunakan adalah model rasional emotif terapi ABC dan 

ditambah dengan dua indikator DE28. Berikut adalah ABCDE model: 

A = activing event or situastion 

B= belief about the event 

C= consequence 

D= disputation of the beliefs at “B” 

E = effective new approch to deal with problem at “A” 

 

 

 

 

                                                  Gambar 2.1: ABCDE model 

 

Diagram  2.1 : Model Thingking Skill ABCD 

 

 

                                                             Mengumpul Data berkaitan masalah    
              

Activing Belief Consequence Disputation Effective 

 

 

Belief = 

hipotesis 

 

 

Uji hipotesis 

dengan 

persoalan: 

1. Logis? 

2. Realistis? 

3. Membantu? 

 

   

                                                                                       

                                                                                       Verifikasi masalah 

 

Tabel 2.1 : Gabungan thingking skill dan metode pemecahan masalah surah 

Al- An’am 

                                                           
28 Stephen Palmer, How To Deal With Stress, (United Kingdom : Kogan Page Limited, 2013). hal, 

43 

Merasa 

Masalah 

Activing  -------- Belief   --------  Consequence ---------Disputation  

                                                                                                                                 

                                                                                                

Effective 
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Al-Quran membantu manusia dengan memberikan contoh yang 

jelass prihal langkah-langkah yang mesti dijalani dalam proses berfikir 

untuk memecah berbagai masalah contoh tersebut dapat ditemukan pada 

kisah nabi ibrahim dan metode yang ditempuhnya dalam berpikir untuk 

sampai pada pengetahuan tentang tuhan yang Maha Agung lagi 

Mahakuasa yang telah menciptakan alam semesta. Sebagaimana dalam 

Surah Al- An’am 74-79: 

                                    

                             

                                  

                              

                                 

                         

                  

 

“ Dan ingatlah ketika ibrahim berkata kepadaa bapaknya, Azhar, 

“apakah engkau menjadikan berhala-berhala sebagai tuhan? 

Sesungguhnya aku melihat engkau dan kaummu dalam kesesatan yang 

nyata.” Dan demikianlah kami memperlihatakn kepada Ibrahim 

kerajaan langit dan bumi, dan supaya ibrahim termasuk orang-orang 

yang yakin. Ketika malam telah menjadi gelap, dilihatnya bintang, dia 

berkta “Inilah tuhanku.” Namun tatkala bintang itu tenggelam, dia 

berkata “Aku tidak menyukai yang tenggelam.” Kemudian tatkala dia 

melihat bulan terbit, dia berkata “Inilah tuhanku.” Namun tatkala bulan 

itu terbenam , dia berkata “sungguh jika Rabbku tidak memberiku 

petunjuk, pastilah aku termasuk orang-orang yang tersesat.” Kemudia 

tatkala melihat matahari terbit, dia berkata “Inilah tuhanku, ini lebih 

besa.” Namun tatkala matahari itu terbenam, dia berkata “Hai kaumku, 

sesungguhnya aku berlepas diri dari apa yang kalian persekutukan.” 

“Sungguhnya aku mengahadapkan wajahku kepada (Tuhan) yang 

menciptakan langit dan bumi dengan cenderung kepada agama yang 

benar dan tidaklah aku termasuk orang-orang musyrik.” 
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Sesungguhnya Ibrahim telah merasa kebatilan penyembahan 

berhala yang biasa dilakukan kaumnya sebab mereka sendiri yang 

membuat patung-patung tersebut. Berhala-berhala tersebut juga tidak 

mempunyai daya dan kekuatan karena tidak mungkin memiliki sifat 

ketuhanan. Sebab Tuhan itu Maha Kuat, Maha Kuasa, Maha Mengontrol 

alam semesta, Maha pemberi nikmat dan maha pemberi rezeki. 

Apa yang dirasakan ibrahim sehubungan dengan kebatilan 

penyembahan berhala dan ketakpatutan berhala memiliki sifat ketuhanan 

itu telah menimbulkan permasalahan di dalam dirinya. Permasalahan 

tersebut telah mendesak ibrahim dalam menguasai pikirannya. 

Permasalahan tersebut adalah “Siapakah Tuhan alam semesta ini?” 

Ketika Ibrahim merasakan permasalahan tersebut, ia merasakan 

motivasi kuat yang mendorong untuk berpikir hal tersebut. Tujuannya 

adalah agar ia sampai kepada makrifat tentang tuhan dan pencipta alam 

semesta. Fitrah ibrahim yang bening, rohnya yang suci dan akalnya yang 

jernih telah membantu timbulnya motivasi tersebut dalam dirinya.  

Sesudah itu, Ibrahim berganjak ketahap observasi serta 

pengumpulan data dan informasi. Mulailah Ibrahim mengamati 

fenomena alam yang beragam dilangit dan bumi untuk dijadikan 

petunjuk sehingga sampai pada pengenalan tuhan. Lalu Ibrahim pun 

memperhatikan bintang-bintang, bulan, matahari, serta berbagai 

fenomena alam lainnya. 
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Pada tahapan observasi dan pengumpulan informasi tentang 

fonomena alam yang beraneka, Ibrahim menyusun berberapa hipotesis. 

Ketika malam mulai gelap dan Ibrahim melihat bintang berkerlap-kerlip 

dilangit gelap, lalu membuat sebuah hipotesis tentang bintang itu Tuhan. 

Namun setelah bintang itu lenyap dan tak tampak lagi, Ibrahim 

mengabaiakn hipotesis tersebut. Diabaikan, karena hipotesis tersebut 

tidak sesuai. Alasannya, keberadaan tuhan mestinya tetap dan tidak 

terkena perubahan. 

Setelah menyingkirkan hipotesis yang tidak sesuai. Akhirnya 

Ibrahim membuat satu hipotesis yang mengarahkannya pada Tuhan yang 

telah menciptakan semua bintang langit dan bumi serta segala makhluk 

yang ada padanya. Tidak diragukan lagi bahwa Ibrahim berpikir tentang 

hipotesis yang membuat ia mendapat petunjuk. 

Ia juga mengumpulakan sbuah pengamatan lainnya yang berkaitan 

dengan fenomena alam, tetapi tidak ada yang mengugurkan hipotesis 

tersebut., bahkan ia mendapaytkan bahwa semua keindahan ciptaan Allah 

SWT serta sisten terpadu alam semesta itu menunjukkan keberadaan 

Allah SWT. Dialah yang telah mencipta alam ini berseta segala makhluk 

yang ada padanya dalam sebuah sistem terpadu dan akurat.29 Kesimpulan 

langkah-langkah berfikir dalam mengatasi masalah dalam surah Al-

An’am ayat 74-79 : 

 

                                                           
29 Uthman Muhammad, Psikologi dalam Al-Quran, (Bandung: Cv Pustaka, 2005), hal. 225-229 
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a. Merasakan adanya masalah:  

Berpikir dimulai ketika manusia merasa ada masalah yang 

berkaitan dengan dirinya. Manusia akan merasakan sebuah morivasi 

kuat yang mendorong untuk mengatasi masalah tersebut untuk 

mencapai tujuan yang ingin direalisasikan. Merasa adanya masalah 

adalah langkah awal dalam proses berfikir. 

b. Mengumpul data yang berkaitan dengan objek masalah  

Ketika merasakan ada masalah, seseorang akan sentiasa 

memeriksa objek masalah dari pelbagai aspek supaya bisa dipahami 

dengan baik. Ia akan mengumpul semua informasi dan data yang 

berkaitan dengan masalah itu. Ia juga akan memeriksa semua 

informasi dan data untuk mengetahui tingkat kesesuaian atau ketidak 

sesuaiannya dengan objek masalah. Informasi dan data yang tidak 

sesuai akan dijauhkan. Semua informasi dan data yang sesuai dengan 

objek masalah itu akan membantu memperjelaskan, memahami, dan 

membatasi masalah-masalah dengan akurat. Hal ini dipersiapkan 

untuk membuat hipotesis-hipotesis dalam memecahkan masalah itu.  

c. Membuat hipotesis  

Pada saat mengumpulakn berbagai informasi dan data yang 

berhubung dengan objek masalah, terdetiklah dalam benak seseorang 

beberapa kemungkinan pemecahan masalah atau beberapa hipotesis. 

Hipotesis adalah pemecahan masalah yang diusulkan untuk 

mengatasi masalah.  
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d. Menguji hipotesis  

Tatkala seseorang menyusun hipotesis untuk mengatasi 

masalah, ia akan menguji dan mempertanyakan hipotesis tersebut 

sesuai dengan informasi dan data yang ada. Ini dimaksudkan untuk 

mempertegaskan kesesuaian dan kecocokan dalm penyelesaian 

masalah. Jika hipotesis tersebut tidak cocok, maka hipotesis tersebut 

harus disingkirkan. Sesudah itu, menyusun hipotesis baru seraya 

menguji dan mempertanyakan, sebagaiman yang dilakukan pada 

proses sebelumnya. 

e. Memverifikasikan kebenaran hipotesis 

Setelah menyingkirkan hipotesis yang tidak sesuai dan 

memperoleh hipotesis yang sesuai untuk memecahkan masalah, 

seseorang akan menghimpunkan data-data lainnya dan mengadakan 

observasi atau ekperiment untuk meyakinkan hipotesis tersebut dan 

proses tersebut yang bisa diartikan dengan memverifikasi masalah.30 

 

                                                           
30Uthman Muhammad, Psikologi dalam Al-Quran, (Bandung: Cv Pustaka, 2005), hal.  223-224 
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BAB III 

METODE PENELITIAN DAN PENYAJIAN DATA  

A. Rancangan Penelitian 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan jenis 

eksperimental dan menggunakan design One Group Pretest-Posttest secara 

non parametik. Pemilihan design ini berdasarkan pertimbangan yaitu; a) 

Aspek kajian untuk menguji setiap pengaruh lebih terdeteksi sebelum dan 

sesudah perlakuan. b) Perbedaan sebelum dan selepas perlakuan dapat lebih 

jelas. c) hasil perlakuan dapat diketahui lebih akurat. d) data telah diuji 

dengan uji normalitas dan uji homgenitas, hasil uji normalitas adalah normal 

akan tetapi hasil uji homogenitas adalah tidak homogen. 

Dalam design penelitian ini subjek akan diberi kuisioner sebelum diberi 

perlakuan dan akan diberi kuisioner lagi selepas diberi perlakuan. Design  

One Group Pretest-Posttest merupakan teknik eksperimen yang 

menghubungkan sebelum dan selepas perlakuan dengan tujuan untuk 

mendapat hasil akurat tentang perbedaan sebelum dan selepas diberi 

perlakuan.  

B. Subjek Penelitian 

Melalui One Group Pretest-Posttest, subjek penelitian sebanyak 30 

orang. Penentuan subjek ini melalui pemilihan oleh Penasihat Persatuan 

Kaunseling dan Psikologi yaitu Dr Rosliza yang menurut beliau yang terpilih 
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adalah ahli yang aktif1. Subjek diberikan pretest sebelum mendapat 

peralakuan untuk mengetahui stres subjek. Setelah mendapat perrlakuan 

subjek akan diberikan Posttest untuk melihat tingkat pengaruh perlakuan 

IMST terdapat mengurangi stress. Penentuan subjek ini pada ketentuan 

kreteria, 1) mahasiswa yang aktif berpesatuan dari Fakulti Kaunseling da 

Psikologi Gunaan, 2) Mahasiswa yang berada disemester 5&7, 3) Subjek 

beragama Islam. 

1. Profil Universiti Utara Malaysia 

 Universiti Utara Malaysia (UUM) ialah universiti keenam negara 

yang secara rasminya ditubuhkan pada 16 Februari 1984. UUM juga 

satu-satunya universiti yang ditetapkan supaya mengkhusus kepada 

bidang pengurusan sejak awal penubuhannya. 

 Perancangan pembinaan universiti keenam ini bermula apabila 

Kementerian Pendidikan Malaysia merancang untuk menubuhkan 

universiti ini dalam bulan Ogos 1983. Pada 19 Oktober 1983, Jemaah 

Menteri telah memberi kelulusan rasmi ke atas projek yang pada waktu 

itu dinamakan “Projek Universiti Keenam”, di Kedah. Beberapa bulan 

kemudian, pejabat sementara universiti keenam yang diberi nama 

Universiti Utara Malaysia ini dibuka secara rasminya pada 15 Februari 

1984 di Jitra. 

 Empat bulan kemudian, UUM berpindah ke kampusnya yang 

pertama – Kampus Darul Aman di Jitra – pada bulan Jun 1984 apabila 

                                                           
1 Hasil wawancara dengan Dr Rosliza Penasihat PERKAP, tanggal 2 Februari 2018 
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fasa pertama projek berkenaan siap. Perpindahan itu dilakukan bagi 

menyambut ketibaan sekumpulan pelajar sulung universiti menjelang 

kemasukan mereka pada awal bulan Julai 1984. Kampus tersebut 

didirikan di atas satu kawasan seluas 62 ekar di Bandar Darulaman, iaitu 

18 km ke Utara Alor Setar dan 4.8 km dari Jitra. 

 Sementara itu, perancangan kampus tetap universiti itu telah pun 

bermula. Ini kampus tetap itu akan dibina di kawasan seluas 1,061 hektar 

di Sintok (di daerah Kubang Pasu), yang terletak kira-kira 48 km dari 

utara Alor Setar dan 10 km timur Changlun, sebuah bandar kecil di 

sepanjang Lebuhraya Utara-Selatan, berdekatan sempadan Malaysia-

Thai. 

 Kampus tetap UUM, yang dikenali sebagai Kampus Sintok yang 

memulakan operasinya pada 15 September 1990. Terletak di bekas 

kawasan perlombongan bijih timah, ia terletak di dalam sebuah lembah 

hutan tropika yang subur, dikelilingi oleh bukit-bukau dan terdapat dua 

batang sungai yang mengalir di  sepanjang tengah kampus.Sungai Sintok 

dan Sungai Badak, melengkapkan keindahan pemandangan alam semula 

jadi, yang memberi pemandangan pelbagai keindahan menghijau. 

 Sintok Kampus bernilai RM580 juta telah dibuka secara rasmi 

pada 17 Februari 2004 oleh Canselor Diraja, Duli Yang Maha Mulia 

Sultan Abdul Halim Mu'adzam Shah. Bangunan-bangunan utama 

kampus itu ialah Perpustakaan Sultanah Bahiyah, Canselori, Masjid 

Sultan Badlishah, Dewan Mu'adzam Shah, Dewan Tan Sri Othman, 
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Kompleks Sukan, Varsity Mall, bangunan Budi Siswa, Kompleks 

Konvensyen, dan bangunan-bangunan yang menempatkan pelbagai 

jabatan daripada Kolej Akademik. 

 Sebagai kampus yang terletak jauh dari hiruk pikuk bandar, UUM 

menyediakan kemudahan penginapan di dalam kampus kepada 

pelajarnya. Pada masa ini, UUM mempunyai 15 Dewan Kediaman 

Pelajar(SRH), yang, yang boleh menempatkan kira-kira 20,000 orang 

pelajar. The SRH dinamakan selepas syarikat-syarikat Malaysia, institusi 

dan organisasi yang mempunyai reputasi, iaitu MAS, TENAGA 

NASIONAL, TRADEWINDS, PETRONAS, EON, MISC, SIME 

DARBY, BSN, TM, PROTON, MAYBANK, YAYASAN 

ALBUKHARY, BANK MUAMALAT, BANK RAKYAT, dan SME 

BANK. 

 Selain daripada itu, UUM juga mempunyai penginapan yang selesa 

disediakan untuk pelawat di Universiti Inn dan Hotel EDC-UUM. 

Menyedari kebajikan dan keperluan untuk penginapan di kalangan 

kakitangannya, Universiti telah dibina kira-kira 600 unit rumah pelbagai 

jenis untuk sebahagian besar daripada tenaga kerja. 

 UUM telah berkembang menjadi sebuah kampus terbuka di mana 

orang luar dan pelancong dibenarkan kebebasan untuk melawat dan 

menggunakan pelbagai kemudahan di dalamnya. Kawasan seluas 107 

hektar hutan telah berkembang dan mempunyai pelbagai kemudahan 

untuk menarik pelancong ke kawasan utara dan untuk memenuhi 
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keperluan rekreasi anggota masyarakat kampus. Antara kemudahan ini 

tempat berkelah, padang golf sembilan lubang, litar go-kart, padang 

menembak dan memanah, sebuah tapak ekuestrian, dan lain-lain yang 

semakin popular di kalangan pelancong dan ahli-ahli masyarakat 

kampus. 

 Pada Januari 2008, penyusunan semula sistem akademik universiti 

telah dilaksanakan dengan tujuan menyediakan struktur yang kukuh yang 

akan membolehkan peningkatan dalam bilangan pelajar pasca siswazah 

dan menaikkan bendera UUM di persada akademik antarabangsa. 

Universiti itu melihat keperluan untuk bersifat sejagat dalam amalan dan 

kandungan sejak pengetahuan ia menjana dan melangkaui dan merentas 

sempadan Malaysia. Pada menjalankan penyusunan semula ini, 13 fakulti 

telah digabungkan dan dibahagikan kepada 3 utama Kolej Akademik, 

iaitu UUM COB (Kolej PerniagaanUUM), UUM CAS (Kolej Seni dan 

Sains UUM), dan UUM COLGIS (Kolej Undang-undang, Kerajaan dan 

Pengajian Antarabangsa). 

 Langkah ini adalah selaras dengan kenyataan  Perdana Menteri dan 

Menteri Pengajian Tinggi yang menekankan keperluan untuk 

meningkatkan bilangan pelajar pasca siswazah di negara ini kepada 

100,000 menjelang 2010. Strategi utama dimasukan dalam Perancangan 

Strategik Pengajian Tinggi Negara 2007-2010. 

 Untuk melonjakkan nama UUM dalam sejarah kecemerlangan 

akademik sebagai Universiti Pengurusan Terkemuka dan sebagai sebuah 
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Universiti Penyelidikan dalam Sains Sosial, Pelan Transformasi UUM 

telah dilancarkan oleh Naib Canselor UUM, Profesor Dato 'Dr. 

Mohamed Mustafa Ishak, dalam Ucapan Tahun Baru beliau pada 1 

Januari 2011 di Dewan Mua'adzam Shah. 

 Pelan Transformasi UUM, yang pada dasarnya adalah pelan jangka 

panjang bagi kegiatan dan usaha UUM pada masa depan, dibahagikan 

kepada dua fasa. Fasa Pertama, iaitu dari 2011 hingga 2015, memberi 

tumpuan tanpa ragu-ragu untuk meletakkan UUM di peta akademik 

tempatan dengan cara yang sistematik dan terancang. Dalam tempoh ini, 

penekanan yang lebih akan diberikan untuk memastikan kejayaan 

pencapaian objektif Fasa Pertama manakala, pada masa yang sama, tidak 

mengabaikan Pelan Transformasi Fasa Kedua, yang akan bermula dari 

2016 hingga 2020.2 

2. Profil PERKAP 

Nama PERKAP di perolehi daripada gabungan antara Kaunseling 

dan Psikologi (PERKAP) merupakan salah satu organisasi di bawah 

naungan Pusat Pembangunan Pelajar dan Alumni CAS UUM. Organisasi 

PERKAP dibarisi oleh pelajar Kaunseling di Pusat Pengajian Psikologi 

Gunaan, Dasar dan Kerja Sosial. PERKAP ditubuhkan adalah untuk 

membangun modal insan dan kepimpinan elajar kaunseling. Hal ini 

sebaris dengan misi UUM iaitu melahir serta mendidik pelajar pemimpin 

berpewatakan holistic untuk berbakti kepada komuniti global.  

                                                           
2 http://www.uum.edu.my diambil tanggal 10 Juni 2018 

http://www.uum.edu.my/
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a. Pencapaian PERKAP  

Terdapat pelbagai anugerah telah dicapai oleh persatuan PERKAP 

seperti: 

1) Anugerah Kepimpinan Terbaik (2017) 

2) Anugerah Program Khidmat Sosial Terbaik (2017) 

3) Anugerah Harapan Siswa (2017) 

b. Misi  

1) Memupuk nilai kepimpinan dan potensi setiap ahli PERKAP 

2) Menyediakan sumber yang diperlukan untuk memastikan 

kecemerlangan dan pendidikan dan kehidupan yang sihat 

3) Menyediakan program yang bole mengeratkan hubungan 

diantara ahli PERKAP serta jalinan masyarakat sekeliling. 

c. Visi 

1) Menjadikan Perkap lebih cemerlang melalui program yang 

dilaksanakaan. 

2) Menyediakan dan membangun komuniti yang sihat diantara 

mahasiswa serta masyarakat sekeliling. 

d. Hala Tuju  

1) Program yang melibatkan kerjasama dengan agensi luar 

2) Penyertaan peserta dari luar UUM 

3) Memperbanyak aktiviti di sekitar UUM 

4) Aktiviti bersifat GREEN CAMPUS 

5) Menjana kewanagan 
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e. Program Yang Dijalankan Sepanjang Tahun 

Tabel 3.1 

Program PERKAP Sepanjang Tahun 

No Nama Program 

1.  Journey To Success 

2.  Family Day PERKAP 

3.  Dinner PERKAP 

4.  Mobiliti Tidak Berkredit (Universiti di Indonesia) 

5.  Mobiliti Berkredit (Universiti di Indonesia) 

6.  Lunch Talk 

7.  Program Komuniti Pusat Pemulihan 

8.  Program Komuniti Sekolah 

9.  Lunch Talk 

10.  Jalinan Kasih 

11.  Bulan Kaunseling 

12.  Kem IFLAH 

13.  Bicara Sosial : Perbuatan Jenayah Dalam Kalangan Remaja  

14.  Zumba Dance Until Sweat 

15.  Odysey Of UUM 

16.  Bulan Kaunseling 

17.  Kempen Pemakaian Pelajar Kaunseling 

18.  KAIZEN 
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C. Instrument Penelitian  

Alat ukur yang digunakan pada pengukuran stress ini asalah instrument 

berupa angket gejala stress menurut Rice. Ada tiga kategori yaitu : a) 

fisiologi, b) emosional, c), organisaional. Semakin tinggi hasil nilai angket 

menunjukkan semakin tinggi tingkat stress sebjek. Semakin rendah hasil nilai 

angket semakin rendah tingkat stress subjek.  Berikut adalah rincian 

instrumen : 

                  Tabel 3.2 

              Skoring Skala Angket 

 Item   

Favorable  Unfavorable  

Pilihan Skala Pilihan Skala 

Sangat Setuju 4 Sangat Tidak Setuju 1 

Setuju 3 Tidak Setuju 2 

Tidak Setuju 2 Setuju 3 

Sangat Tidak Setuju 1 Sangat Setuju 4 

 

Tabel 3.3 

Aspek-aspek indikator 

No Indikator Aspek 

1 Gejala Fisiologis 1. Gangguan penapasan 

2. Gangguan pencernaan 

3. Sakit kepala 

4. Hilang semangat 

2 Gejala Emosi  

 

1. Marah 

2. Sedih 

3. Cemas 

4. Murung  

3 Gejala Organisasional 1. Absen kuliah 

2. Menurun produktivitas 

3. Tegang dengan rakan 

4. Ketidakpuasan kerja 
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Tabel 3.4 

Blue Print Skala Angket Variabel Y 

Indikator  Favourabel Unfavourabel  Jumlah 

Gejala Fisiologis 1,3,6,14,31,39,

11 

4,5,9,16,8,42,25 14 

Gejala emosi  21,41,2,35,18,

43,7,15,20,40,

21,38 

19,37,10,49,23,53,26

,45,29,48,28,52 

24 

Gejala organisasional 17,22,36,26,24

,50,13,20,54 

30,47,32,55,33,44,34

,51 

17 

 Jumlah  55 

 

Penelitian ini bersifat prediktif, yaitu meramal akibat dari suatu 

perlakuan terhadap variabel terikat. Dalam penelitian ini hanya terdapat dua 

variabel, yaitu variabel bebes (variabel X) berupa IMTS yang memperngaruhi 

Variabel terikat (Variabel Y) adalah tingkat stress. 

Untuk memastikan bahwa angket yang dipakai oleh peniliti dapat 

menghasilkan data yang valid, maka peneliti menempuh proses uji validitas 

data sendiri diartikan sebagai ketetapan atau kecermatan suatu instrument 

yang digunakan oleh seorang peneliti dalam mengukurkan apa yang diingin 

diukur dalam penelitiannya.3 

Validitas menunjukkan sejauh mana sesuatu alat ukur mengukur apa 

yang ingin diukur. Setelah membuat kuisioner langkah selanjutnya adalah 

menguji apakah kuesioner yang dibuat valid atau tidak. Jadi uji validitas 

adalah uji statistik yang digunakan untuk mengukur kevalidan suatu item 

                                                           
3 Duwi Priyanto, Mandiri Belajar SPSS,(Yogyakarta: MediaKom, 2009), hal.16 
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penyataan yang digunakan untuk mengukur variable yang diteliti. Dalam uji 

validitas ini, setiap item akan diuji relasinya dengan skor total variable yang 

dimaksud, dalam hal ini masing-masing item yang ada dalam variable Y akan 

diuji relasinya dengan skor total tersebut. Dalam pengujian penelitian ini 

menggunakan 30 responden dijadikan sampel penelitian, untuk mengetahui 

koefisien produk momen menggunakan rumus: r-tabel (a=n-2) n sama dengan 

jumlah sampel maka (a sama dengan 30-2) jadi nilai a tabel 28 pada taraf 

significant 5% adalah 0.374.  

Agar peneliti lebih teliti, sebuah item sebaiknya mempunyai korelasi (r 

dengan skor total masing-masing variabel ≥ 0.374 item yang skor r hitung 

lebih ‹ 0.374 akan disingkirkan. Dan jika hasil dari spss koefisien hasilnya 

sama 0.374 atau lebih maka dapat dikatakan item instrument tersebut valid 

adapun skoring skala angket adalah sebagai berikut : 

Tabel 3.5 

Validitas Item Skala Variabel Y  

RESPONDEN KOEFISIEN R-TABEL KETERANGAN 

Item1 0,586 0,374 Valid  

Item2 0,469 Valid 

Item3 0,249 Tidak Valid 

Item4 0,750 Valid 

Item5 0,531 Valid 

Item6 0,597 Valid 

Item7 0,378 Valid 

Item8 0,483 Valid 

Item9 0,551 Valid 

Item10 0,314 Tidak Valid 

Item11 0,115 Tidak Valid 

Item12 0,615 Valid 

Item13 0,576 Valid 

Item14 -0,031 Tidak Valid 

Item15 0,470 Valid 

Item16 0,342 Tidak Valid 
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Item17 0,789 Valid 

Item18 0,575 Valid 

Item19 0,624 Valid 

Item20 0,358 Tidak Valid 

Item21 0,582 Valid 

Item22 0,340 Tidak Valid 

Item23 0,496 Valid 

Item24 0,596 Valid 

Item25 0,316 Tidak Valid 

Item26 0,574 Valid 

Item27 0,148 Tidak Valid 

Item28 0,453 Valid 

Item29 0,30 Tidak Valid 

Item30 0,568 Valid 

Item31 0,002 Tidak Valid 

Item32 0,262 Tidak Valid 

Item33 0,071 Tidak Valid 

Item34 0,292 Tidak Valid 

Item35 0,572  Valid 

Item36 0,084 Tidak Valid 

Item37 0,476 Valid 

Item38 0,516 Valid 

Item39 0,506 Valid 

Item40 0,502 Valid 

Item41 0,301 Tidak Valid 

Item42 0,400 Valid 

Item43 0,192 Tidak Valid 

Item44 0,135 Tidak Valid 

Item45 0,272 Tidak Valid 

Item46 0,483 Valid  

Item47 0,018 Tidak Valid 

Item48 0,329 Tidak Valid 

Item49 0,277 Tidak Valid 

Item50 0,137 Tidak Valid 

Item51 0,343 Tidak Valid 

Item52 0,044 Tidak Valid 

Item53 0,361 Tidak Valid 

Item54 0,050 Tidak Valid 

Item55 0,551 Tidak Valid 

 

Dalam penelitian ini menggunakan 30 responden dijadikan sampel 

penelitian, untuk mengetahui koefisien product moment menggunakan rumus 
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: r-tabel (a=n-2) n = jumlah sampel maka (a sama dengan 30-2) jadi nilai a 

tabel 28 pada taraf significant 5% adalah 0.374. setelah diuji validitas, dari 55 

item yang valit sebanyak 27 item.  

Setelah melalui uji validitas, selanjutnya adalah uji reabilitas. Uji 

reabilitas adalah sebuah pengujian yang ditempuh oleh peneliti guna 

memastikan bahwa instrument atau angket yang dipakai benar-benar 

konsisten, konsisten dapat dimaksudkan dengan “apakah alat ukur itu dapat 

diandalkan dan masih konsisten jika instrument berulang kali”.4 

Uji reabilitas digunakan untuk mengetahui adanya konsistensi alat ukur 

dalam penggunaannya. Apabila digunakan berkali-kali pada waktu yang 

berbeda.dalam penelitian ini, peneliti menguji realibilitas menggunakan uji 

Alpha Cronbach. Pengujian Alpha Cronbach digunakan untuk menguji 

tingkat keandalan “reabiliti” dari masing-masing angket variabel. Rumus 

yang digunakan untuk mencari nilai reliable  instrument adalah alpha. Syarat 

instrument dikatakan reliable jika nilai alpha cronbach lebih besar dari alpha 

minimal yaitu 0,6. Jika koefisien realiabelitas > alpha 0,6 maka instrument 

dinyatakan reliable, dan jika koefisien reliabilitas < 0,6 maka instrument 

dinyatakan tidak reliable, atau jika nilai alpha cronbach semakin mendekati 1, 

maka teridentifikasi semakin tinggi pula konsistensi reliabilitasnya .5 

 

 

 

                                                           
4 Duwi Priyanto, Mandiri Belajar SPSS, (Yogyakarta: MediaKom, 2009), hal. 25 
5 Sugiyono, Metode Penelitian Administrasi, (Bandung: Alfabeta, 2007), hal. 137 
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                Tabel 3.6 

            Kriteria Realibilitas Menurut Alpha  

Alpha  Tingkat Reliabilitas 

Antara 0,000 sampai 0,200 Kurang reliabel 

Antara 0,200 sampai 0,400 Agak reliable 

Antara 0,400 sampai 0,600 Cukup reliable 

Antara 0,600 sampai 0,800 Reliable 

Antara 0,800 sampai 1000 Sangat reliabel 

 

Tabel 3.7 

Kriteria Reabilitas Menurut Alpha 

Case Processing Summary 

 N % 

Cases Valid 31 100 

Excludeda 0 .0 

Total 31 100.0 

                       

                                                                                        Tabel 3.8 

Hasil Uji Realibilitas Skala Variabel Y 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

.977 27 

  

Dari hasil perhitungan variabel Y memperoleh alpha .977. Jika alpha 

antara antara 0,800 sampai 1000 sangat reliabel. Dapat disimpulkan bahwa 

pada variebel Y telah diperoleh alpha .977 yang berarti bahwa pada setiap 

item-item instrumenta merupakan riliabel. 

Langkah selanjutnya adalah uji hipotesis. Hipotesis dalam penelitian ini 

menggunakan hipotesis alternative (Ha) dan hipotesis nilai (Ho), (Ho) 

digunakan yang ada kaitannya dengan analisis statistic, sedangkan (Ha) 
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digunakan untuk lebih mengarah pada tujuan penelitian itu sendiri. Penulis 

mencuba membuktikan hipotesis nilai (Ho) dan hipotesis alternative (Ha). 

Ho: Tidak ada perbedaan hasil pretest dan posttest Islamic Motivation 

Spiritual Traning dalam mengurangi stress anggota Persatuan Kaunseling 

Dan Psikologi University Utara Malaysia. 

Ha: Ada perbedaan hasil pretest dan posttest Islamic Motivation Spiritual 

Traning dalam mengurangi stress anggota Persatuan Kaunseling Dan 

Psikologi University Utara Malaysia. 

Dari hipotesis yang sudah dirumuskan kemudia harus diuji. Penguji ini 

dilakukan untuk membuktikan apakah Ho atau Ha akan diterima. Jika Ho 

diterima dan Ha ditolak, maka Islamic Motivation Spiritual Trainning dalam 

mengurangi stress anggota Persatuan Kaunseling Dan Psikologi University 

Utara Malaysia. Namun jika Ha diterimaa otomatis Ho ditolak yang berarti 

bahwa Ada pengaruh Islamic Motivation Spiritual Traning dalam mengurangi 

stress anggota Persatuan Kaunseling Dan Psikologi University Utara 

Malaysia. Setelah data terkumpul dan diselekssi, maka data tersebut dianalisa 

dengan menggunakan metode statistic dalam penelitian ini menggunakan uji 

Wilcoxon. 

D. Pengumpulan Data 

Ada 5 langkah yang jalankan oleh peneliti dalam proses pengumpulan 

data, langkah yang ditempuh adalah seperti berikut: 

1. Melakukan pretest pada subjek kegiatan ini dilakukan oleh peneliti 

diawal pertemuan sebelum memulakan perlakuan dengan tujuan untuk 
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melihat tingkat stress yang dialami oleh peserta sebelum mendapat 

perlakuan. 

2. Melakukan perlakuan kepada peserta setelah menyebarkan angket 

pretest. Perlakuan ini dijalankan selama lima jam secara bertahap 

sebagaimana yang telah dijelaskan pada pembahasan sebelum ini. 

Perlakuan ini bertujuan untuk mengurangi stres para peserta. 

3. Melakukan posttest kepada peserta setelah selesai memberikan perlakuan 

dengan tujuan untuk melihat pengaruh perlakuan terhadap mengurangi 

tingkat stress para peserta. 

4. Melakukan observasi terhadap para peserta selepas menempuh proses 

pretest, perlakuan dan posttest. Peneliti mengobservavsi peserta selama 

dua hari dengan tujuan untuk melihat aktivtas seharian peserta sebagai 

mahasiswa.  

5. Menganalisis data hasil sebelum dan selepas diberi perlakuan. Data hasil 

di uji menggunakan uji Wilcoxon unuk melihat perbedaan sebelum dan 

selepas perlakuan. Sekiranya terdapat penurunan selepas perlakuan 

berarti terdapat pengaruh IMTS terhadap mengurangi stress peserta. 

Sebaliknya jika terdapat peningkatan berarti tidak ada pengaruh IMTS 

terhadap mengurangi stress peserta. 

E. Prosedur Pelaksanaan Perlakuan 

IMST merupakan penelitian yang bersumberkan spiritual. Rancangan 

penelitian dengan design One Group Pretest-Posttest cuba melihat tingkat 

pengaruh perlakuan IMTS terhadap mengurangi stress. Secara praktis 
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perlakuan pada subjek dlakukan dua tahapan yaitu: Pengelolaan Emosi 

melalui materi Connecting Fact, Finding Clarity, Reflecting dan Pengelolaan 

Pikiran melalui Thinking Error Audit. Dua tahapan ini adalah upaya dalam 

memastikan hati dan pikiran berjalan seiring agar membuat manusia jadi utuh 

dan manusia yang humanis. Pikiran dan jiwa yang seimbang membuatkan 

manusia tidak kosong pada satu titik. Inilah yang membuatkan seluruh 

kenegatifkan yang mendatangi hidup bisa dihalau menggunakan bnteng diri 

yang benar-benar solid. Untuk lebih jelas dapat lihat pada alur materi seperti 

berikut : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Diagram 3.1: Alur Perlaksanaan Perlakuan 

 

 

Materi 2 / Finding Clarity 

Materi 1 / Connecting Fact 

Materi 4 / Thinking Error Audit 

Materi 3 / Reflecting 
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IMST ini terdiri dari tiga tahapan, dengan menggunakan tahapan-

tahapan yang terdapat dalam kaunseling yaitu tahap awal (pertama), 

pertengahan (proses kaunseling), dan tahap akhir (penutup). Peneliti 

memberikan treatment berupa materi pelatihan pengelolaan emosi dan fikiran 

positif yang disebut dengan “Islamic Motivation Spiritual Traning” dan 

“Thingking Error Audit”. Pemberian materi dan kegiatan peatihan ini 

disesuaikan dengan tujuan dari Teori RET (Rasional Emotive Therapy) Albert 

Elis dan digabungkan dengan metode pemecahan masalah surah Al- An’am 

yang terkandung dalam kegiatan pelatihan antara lain seperti berikut : 

1. Emosi, untuk melatih para peserta untuk  mengelola emosi sehingga 

dapat memberi efek yang baik terhadap diri peserta sendiri dan 

lingkungan. 

2. Kognisi, untuk mengubah dan memperbaiki cara berfikir peserta. 

3. Prilaku, untuk melatih peserta memberi respon positif terhadap segala 

sesuatu. 

Berikut adalah rincian tahapan IMST (Islamic Motivation Spiritual Training): 

1. Tahap Awal (Opening) 

Pada tahapan pertama, peneliti melakukan pengenalan diri dan 

memberikan pengertian secara umum mengenai pelatihan yang akan 

diberikan. Pada pertamuan pertama peneliti tidak membutuhkan waktu 

yang lama karena hanya pengenalan peneliti dengan para peserta. Tujuan 

pertemuan pertama ini untuk menjalin keakraban dengan para 

pesertapelatihan, memberikan angket Pretest dan memberikan informasi 
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kegiatan. Peneliti memberikan pengarahan kepada peserta pelatihan dan 

menjelaskan rincian kegiatan pelatihan. Berikut rincian kegiatan pada 

tahap pertama : 

a. Konselor memperkenalkan diri terlebih dahulu kepada para peserta 

dan menjelaskan pelatihan yang akan diberika yaitu IMS (Islamic 

Motivation Spiritual). 

b. Konselor memberikan angket kepada masig-masing pesertadan 

menjelaskan tata cara pengesian serta aturan yang harus dipatuhi 

ketika mengisi angket 

c. Setelah mengisi angket, konselor mengumpulkan angket peserta. 

d. Peneliti membacakan tata tertib yang harus dipatuhi oleh peserta dan 

peneliti ketika pelathan berlansung yaitu: 

1) Tidak boleh tidur ketika pelatihan sedang berlangsung 

seandainya mengantuk sila angkat tangan. 

2) Datang tepat waktu. 

3) Jangan malu bertanya. 

4) Tidak bermain hp ketika pelatihan sedang berlangsung. 

2. Tahapan Pertengahan (Treatment) 

Pada tahapan ini, peneliti memberikan treatment IMST (Islamic 

Motovation Spritual Trainning) pada peserta pelatihan. Tahapan ini 

adalah tahapan inti dari peneliti dan durasi yang ditubuhkan lebih lama 

dari tahapan yang pertama yaitu 4 hingga 5 jam. Maka pada tahapan 

treatment ini peneliti membagi menjadi dua kali pertemuan dengan 
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peserta. Materi yang diberikan peneliti terdiri dari pengenalan stres dan 

tiga indikator Islamic Motivation Spritual yaitu: Materi 1 (Conecting 

Fact), Materi 2 (Finding Clarity), Materi 3 (Reflection). Penerapan 

model pelatihan menggunakan teknik Rational Emotif Terapy Elberth 

Elis untuk memaksimalkan target yang ingin dicapai peneliti yaitu 

mengurangi stres peserta pilihan berikut rincian tahapan pertengahan 

IMS (Islamic Motivation Spritual Trainning) sesi pertama 

  Pada sesi ini peneliti memberikan materi pengenalan stress dan 

materi connecting fact. Pada tahap ini peserta diajak untuk berdiskusi 

tentang stress. Aktivitas yang dilakukan adalah: 

a. Peneliti menjelaskan maksud sihat menurut WHO 

"Health is a state of complete physical, mental and social well-being 

and not merely the absence of disease or infirmity." Yang membawa 

arti bahwa kesehatan yang seutuhnya bukan semata kesihatan fizik 

tapi juga dari sosial dam mental dan mental yang akan menjadi 

pembahasan karena menurut peneliti masih kurang yang menitik 

beratkan tentang kesihatang mental. 

b. Peneliti bertanyakan stress pada peserta meliputi  

1) Penyebab stress bagi peneliti  

2) Cara mengatasi stress  

c. Setelah selesai mendengar pendapat dan pandangan peserta, peneliti 

menjelaskan dampak daripada stress yaitu  
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1) Gejala fisologis, berupa keluhan seperti sakit kepala, sembelit, 

diare, sakit pinggang, urat tegang pada tengkuk, tekanan darah 

tinggi, kelelahan, sakit perut, berubah selera makan, susah tidur 

dan kehilangan semangat. 

2) Gejala emosional, berupa keluhan seperti gelisah, cemas mudah 

marah, gugup, takut, mudah tersinggung, sedih dan depresi. 

3) Gejala organisaisonal berupa meningkatnya absenan dalam 

kerja/ kuliah, menurub produktivitas, tegangan dengan rekan 

kerja, ketidakpuasan kerja dan menurunya dorongan untuk 

berprestasi. 

Setelah selesai materi berkenaan stres, peneliti menuju ke 

materi selanjutnya peneliti memberian materi connecting fact, yaitu 

mengenal diri sendiri. Aktivitas yang dilakukan adalah : 

a. Peneliti bertanya pendapat peserta “siapakah kita?”. Setelah 

mendengarkan jawapan peserta peneliti mengajak peserta untuk 

membuka surah al-baqarah 155-157 dan meminta salah seorang 

peserta membacakan maknanya. 

                         

                               

                             

         

 

Dan sungguh akan Kami berikan cobaan kepadamu, dengan 

sedikit ketakutan, kelaparan, kekurangan harta, jiwa dan 

buah-buahan. dan berikanlah berita gembira kepada orang-
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orang yang sabar.156. (yaitu) orang-orang yang apabila 

ditimpa musibah, mereka mengucapkan: "Inna lillaahi wa 

innaa ilaihi raaji'uun"157. mereka Itulah yang mendapat 

keberkatan yang sempurna dan rahmat dari Tuhan mereka 

dan mereka Itulah orang-orang yang mendapat petunjuk. 
 

b. Selanjutnya peneliti mengarahkan peserta untuk memetik makna 

dari ayat tersebut.  

c. Setelah mendengarkan pendapat peserta selanjutnya peneliti 

meluruskan jawapan peserta dan menjelaskan makna dari ayat 

tersebut, berikut penjelasannya : 

1) Setiap manusia tidak terlepas dari ujian. Setap manusia akan 

diuji dari perasaan, harta benda, dan lain-lain. 

2) Pemberian ujian pada manusia bukanlah wujud dari 

kesewenang-wenangan Allah.  

3) Pasti ada kabar gembira kepada orang-orang yang sabar. 

Selanjutnya materi finding clarity yaitu mencari kejelasan 

atau big picture tentang bagaimana Allah menyusun kehidupan 

manusia agar manusia jelas akan hikmah dibalik ujian dengan 

rincian sebagi berikut : 

a. Peneliti menawarkan kepada peserta yang mau membacakan 

beberapa potong ayat daripada al-Quran untuk memberi 

kejelasan tentang ujian. Kemudian peneliti memberikan 

beberapa potong ayat untuk dibaca dan diterjemahkan. 

b. Peserta 1 diberikan surah Ali-Imran 139 
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Janganlah kamu bersikap lemah, dan janganlah (pula) kamu 

bersedih hati, Padahal kamulah orang-orang yang paling 

Tinggi (derajatnya), jika kamu orang-orang yang beriman. 
 

c. Setelah peserta membaca dan menterjemahkan peneliti 

menguraikan maksud kandungan ayat 139 yakni ungkapan 

langsung dari Allah ta’ala kepada orang-orang beriman atas 

musibah yang menimpa mereka pada perang Uhud 

pengajaran yang dapat diambil ialah orang-orang beriman 

mereka adalah orang-orang paling tinggi darajatnya di 

akhirat. Selain itu kehidupan sering silih berganti. Karena itu 

orang yang beriman harus menghadapi segalanya kesabaran 

dengan rasa bersyukur. Ujian adalah proses untuk menyeleksi 

siapakah manusia yang terbaik dan untuk menjatuhkan orang-

orang yang lemah imannya dan tidak bersabar atas ujian 

Allah.  

d. Peserta 2 diminta untuk membacakan surah At-Taubah ayat 

ke 40.  

                         

                            

                         

                  

 

Jikalau kamu tidak menolongnya (Muhammad) Maka 

Sesungguhnya Allah telah menolongnya (yaitu) ketika 

orang-orang kafir (musyrikin Mekah) mengeluarkannya 

(dari Mekah) sedang Dia salah seorang dari dua orang 
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ketika keduanya berada dalam gua, di waktu Dia berkata 

kepada temannya: "Janganlah kamu berduka cita, 

Sesungguhnya Allah beserta kita." Maka Allah menurunkan 

keterangan-Nya kepada (Muhammad) dan membantunya 

dengan tentara yang kamu tidak melihatnya, dan Al-Quran 

menjadikan orang-orang kafir Itulah yang rendah. dan 

kalimat Allah Itulah yang tinggi. Allah Maha Perkasa lagi 

Maha Bijaksana 
 

e. Setelah peserta membacakan ayat dan makna dari surah 

tersebut, peneliti menghuraikan hikmah yang dapat 

diambilkan dari surah tersebut ialah kita tidak seharusnya 

merasa bersedih karena meskipun tidak ada manusia yang 

menolong, Allah tetap ada sebagaimana Allah menurunkan 

semangat tenang tenteram kepada nabi Muhammad ketika 

Perang Tabuk. 

f. Peserta 3 diminta untuk membaca Surah Yusuf ayat yang ke 

87  

                           

                

 

Hai anak-anakku, Pergilah kamu, Maka carilah berita 

tentang Yusuf dan saudaranya dan jangan kamu berputus asa 

dari rahmat Allah. Sesungguhnya tiada berputus asa dari 

rahmat Allah, melainkan kaum yang kafir". 

 

g. Setelah peserta membacakan ayat dan makna dari surah 

tersebut, peneliti menyampaikan pengajaran yang dapat 

diambil dari ayat tersebut yakni haram berputus asa dari 

karunia dan rahmat Allah saat ada musibah. Allah sebaik-
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baik tempat mengadu kesusahan dan kesedihan karena Dia 

Yang Maha Mengetahui.  

h. Peserta 4 diminta untuk membaca Surah At-Taubah ayat ke 

111.  

                    

                           

                     

                      

 

 Sesungguhnya Allah telah membeli dari orang-orang 

mukmin diri dan harta mereka dengan memberikan surga 

untuk mereka. mereka berperang pada jalan Allah; lalu 

mereka membunuh atau terbunuh. (Itu telah menjadi) janji 

yang benar dari Allah di dalam Taurat, Injil dan Al Quran. 

dan siapakah yang lebih menepati janjinya (selain) daripada 

Allah? Maka bergembiralah dengan jual beli yang telah 

kamu lakukan itu, dan Itulah kemenangan yang besar. 
 

i. Setelah peserta membacakan ayat dan makna dari surah 

tersebut, peneliti menjelaskan maksud dari surah tersebut 

yaitu Allah menegaskan janjiNya pada orang mukmin yang 

mengorbankan jiwanya dan harta mereka di jalan Allah 

dengan menukar jiwa dan harta mereka ganjaran syurga. Hal 

demikian adalah jual beli yang menguntungkan. 

j. Peserta 5 diminta untuk membaca Surah Al-Baqarah ayat ke 

45.  
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Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu. dan 

Sesungguhnya yang demikian itu sungguh berat, kecuali bagi 

orang-orang yang khusyu', 
 

k. Setelah peserta membacakan ayat dan makna dari surah 

tersebut, peneliti menyampaikan anjuran dari surah tersebut 

yaitu memohon pertolongan atas perkara-perkara yang sulit 

dan berat dengan bersikap sabar dalam melakukan sholat 

karena Rasulullah sendiri apabila ditimpa sesuatu kesulitan 

maka beliau langsung melakukan sholat karena Allah adalah 

sebaik-baik penolong. 

l. Peserta 6 diminta untuk membacakan Surah Al-Ankabut ayat 

ke 2. 

                    

Apakah manusia itu mengira bahwa mereka dibiarkan (saja) 

mengatakan: "Kami telah beriman", sedang mereka tidak 

diuji lagi? 
 

m. Setelah peserta membacakan ayat dan makna dari surah 

tersebut, peneliti menjelaskan bahwa penjelasan tentang 

adanya taklif yang memberat hamba untuk melakukan atau 

meninggalkannya, harus diingatkan bahwa Allah tidak akan 

menguji diluar kesanggupannya. Jelas bahwa setiap suatu 

ujian pasti ada jalan keluarnya.  

n. Peserta 7 diminta untuk membacakan Surah Al-Baqarah 286.  



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

77 
 

                              

                                   

                            

                        

 

286. Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai 

dengan kesanggupannya. ia mendapat pahala (dari 

kebajikan) yang diusahakannya dan ia mendapat siksa (dari 

kejahatan) yang dikerjakannya. (mereka berdoa): "Ya Tuhan 

Kami, janganlah Engkau hukum Kami jika Kami lupa atau 

Kami tersalah. Ya Tuhan Kami, janganlah Engkau bebankan 

kepada Kami beban yang berat sebagaimana Engkau 

bebankan kepada orang-orang sebelum kami. Ya Tuhan 

Kami, janganlah Engkau pikulkan kepada Kami apa yang tak 

sanggup Kami memikulnya. beri ma'aflah kami; ampunilah 

kami; dan rahmatilah kami. Engkaulah penolong Kami, 

Maka tolonglah Kami terhadap kaum yang kafir." 

 

o. Setelah peserta membacakan ayat dan makna dari surah 

tersebut, peneliti menjelaskan bahwa Allah swt tidak akan 

membebani seseorang sesuai dengan kesanggupan dan 

kemampuan untuk mengerjakannya dan bahwa dia mendapat 

kebajikan dari segala yang diusahakannya. 

p. Peserta 8 diminta untuk membacakan Surah Al-Baqarah ayat 

186 

                        

                     

 

 

 dan apabila hamba-hamba-Ku bertanya kepadamu tentang 

Aku, Maka (jawablah), bahwasanya aku adalah dekat. aku 

mengabulkan permohonan orang yang berdoa apabila ia 
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memohon kepada-Ku, Maka hendaklah mereka itu memenuhi 

(segala perintah-Ku) dan hendaklah mereka beriman 

kepada-Ku, agar mereka selalu berada dalam kebenaran. 

 

q. Setelah peserta membacakan ayat dan makna dari surah 

tersebut, peneliti menjelaskan makna dari ayat tersebut yaitu 

Allah Ta’ala memberitahu kepada Rasul dan orang-orang 

yang beriman bahwa dia memfardhukan atas mereka 

berperang melawan orang-orang yang musyrik dan kafir dan 

dia mengerti bahwa hal itu tidak mereka senangi sebagai 

tabiat manusia karena dalam peperangan akan terjadi 

kesakitan, kelelahan pengorbanan, harta dan nyawa. Allah 

memberitahukan bahwa apa yang mereka tidak sukai itu bisa 

jadi hal yang baik bagi mereka dan apa yang mereka cintai 

bisa jadi buruk bagi mereka. Salah satunya adalah jihad yang 

mana ia merupakan aktivitas yang tidak disukai tetapi itu 

lebih baik bagi mereka karena di dalamnya terdapat 

kemuliaan, kemenangan di samping pahala yang besar dan 

balasan yang agung di akhirat. 

r. Peneliti menarik kesimpulan bahwa sebagai manusia yang 

saban waktu diuji dengan pelbagai cobaan, cabaran dan 

masalah maka tempat bergantung yang paling ampuh saja 

yang dapat membantu kita itulah Allah. Jika kita bergantung 

pada manusia, manusia mempunyai kepentingannya dan 

manusia mempunyai kelemahan serta boleh mengecewakan 
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kita kekuatan yang mengusir kelemahan dari kita hanya akan 

datang daripada kekuatan yang mutlak. Kekuatan yang 

mutlak hanyalah kekuatan Allah yang mencipta segala 

kekuatan. Segala kekuatan di dunia ini yang ada pada 

gunung, pada manusia, oada haiwan dan segala makhluk di 

alam ini hanyalah ehsan darinya. Kepada Allah kita patut 

bergantung harapan.  

s. Peneliti juga menjelaskan kaitan pergantungan pada Allah 

dengan stres. Jika seseorang menaruh harapan terlalu tinggi 

kepada seseorang yang lain untuk mereaalisasikan hajatnya, 

jika orang itu tidak dapat membantu atau menipunya dia 

mungkin terdedah pada stres. Harapan terlalu tinggi yang 

disandarkan pada manusia biar sebesar manapun pangkat dan 

darjatnya tidak dapat menjamin harapan tersebut akan 

tercapai. Justru dia perlu menghayati dan beramal dengan 

kepercayaan bahwa hanya Allah yang menjadi penentunya. 

Selanjutnya adalah materi reflecting. Reflecting adalah 

kegiatan Muhasabah. muhasabah adalah kegiatan mengevaluasi 

diri atau menghisab diri sendiri.  orang-orang yang cerdas itu 

adalah orang-orang yang senantiasa mempelajari dirinya dan 

menimbang perbuatan-perbuatan yang telah dilakukan. Aktivitas 

yang dilakukan adalah : 
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a. Peneliti mengajak peserta untuk mengevaluasi diri terkait 

seberapa dekat dengan Allah dan seberapa kukuh 

kebergantungan pada Allah. Peneliti memberikan beberapa 

masa berdurasi 15 menit untuk peserta mengevaluasi diri dan 

menjawab hasil evaluasi pada diri sendiri.  

b. Peneliti memberikan beberapa tips untuk memastikan agar 

bisa terkoneksi dengan Allah salah satunya ialah sholat 

tahajud. Peneliti menjelaskan bahwa sebelum diturunkan 

kewajiban sholat lima waktu, sholat malam seperti tahajud 

merupakan sholat yang diwajibkan kepada Rasulullah. 

Sebagaimana dalam Surah Al-Muzammil, yang mewajibkan 

Rasulullah sholat tahajud selama satu tahun kemudian 

dimansuhkan oleh ayat 20 dari surah yang sama. Berbagai 

aktifitas kita lakukan seharian pastinya akan membuat badan 

manusia butuh istirahat, setelah bangun pagi pada sepertiga 

malam maka kita akan merasakan pikiran kita jernih serta 

segar kembali. Pada waktu itu sangat bagus untuk merefresh 

pikiran kita sehingga beban-beban hidup akan terkurangi. 

Mengadulah kepada Sang Pemilik alam ini maka hanya 

kepadanya kita meminta dan akan diberi apa yang menjadi 

hajat kita. Sebagaimana dalam surah Al-Muzzamil ayat 6 
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 Sesungguhnya bangun di waktu malam adalah lebih tepat 

(untuk khusyuk) dan bacaan di waktu itu lebih berkesan. 
. 

c. Tips yang selanjutnya yang dikongsi oleh peneliti kepada 

peserta adalah berdoa. Doa merupakan cara berkomunikasi 

dengan Allah. Ketika dihimpit dengan pelbagai ujian, doa 

adalah salah satu alat komunikasi untuk mengadu dan 

memohon pertolongan pada Allah. Peneliti memberikan 

analogi, jika dihadapi masalah dengan kenderaan pasti 

mekanik yang paling pakar dan arif dengannya, justru dengan 

kepakarannya dapat menyerahkan kenderaan untuk 

diperbaiki, sama halnya dengan jika mengalami stres tentulah 

yang paling pakar dengan hati manusia yang menciptanya 

dan menyelami selok beloknya. Hanya dialah yang 

mempunyai segala obat yang sesuai untuknya dan berkuasa 

untuk menyembuhnya. Hanya pakar dan Dia paling hampir 

pada manusia. Dia yang Maha Agung menawarkan bantuan 

atas sifat Maha Pengasih dan Maha Penyayang-Nya. Itulah 

Allah yang menyifatkan-Nya sebagai,  

                

Dia mengetahui (pandangan) mata yang khianat dan apa 

yang disembunyikan oleh hati. 

 

d. Peneliti menarik kesimpulan bahwa bagi memastikan 

hubungan sentiasa terkoneksi dengan Allah makan setiap 
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individu harus melakukan ibadah ekstra bagi menguatkan lagi 

hubungan dengan Allah sehingga nanti apa pun ujian yang 

mendatang sentiasa tenang dan dapat mencari sosuli masalah 

dengan baik. 

3. Pada Tahapan Akhir (Closing) 

Peneliti menyampaikan materi “Thinking Error Audit”. Thinking 

error audit adalah thinking skill yang menggunakan model rasional 

emotif terapi ABC (Activing, Belief, Consequence) dan ditambah dengan 

DE (Disputation, Effective) dan digabung dengan dan metode pemecahan 

masalah surah Al- An’am ayat 74-79. Adapun tujuan dari materi ini 

adalah untuk membantu peserta mengelola fikiran agar mampu berfikiran 

positif dan optimis terhadap sesuatu yang menurut peserta penyebab 

kepada stress agar dapat mengurangi stres yang dialami  dan aktivitas 

yang dilakukan adalah: 

                                  

                              

                               

                                   

       

 

 dan (ingatlah) di waktu Ibrahim berkata kepada bapaknya, 

Aazar"Pantaskah kamu menjadikan berhala-berhala sebagai tuhan-

tuhan? Sesungguhnya aku melihat kamu dan kaummu dalam kesesatan 

yang nyata."  75. dan Demikianlah Kami perlihatkan kepada Ibrahim 

tanda-tanda keagungan (kami yang terdapat) di langit dan bumi dan 

(kami memperlihatkannya) agar Dia Termasuk orang yang yakin. 76. 
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ketika malam telah gelap, Dia melihat sebuah bintang (lalu) Dia 

berkata: "Inilah Tuhanku", tetapi tatkala bintang itu tenggelam Dia 

berkata: "Saya tidak suka kepada yang tenggelam." 77. kemudian tatkala 

Dia melihat bulan terbit Dia berkata: "Inilah Tuhanku". tetapi setelah 

bulan itu terbenam, Dia berkata: "Sesungguhnya jika Tuhanku tidak 

memberi petunjuk kepadaKu, pastilah aku Termasuk orang yang sesat." 

78. kemudian tatkala ia melihat matahari terbit, Dia berkata: "Inilah 

Tuhanku, ini yang lebih besar". Maka tatkala matahari itu terbenam, Dia 

berkata: "Hai kaumku, Sesungguhnya aku berlepas diri dari apa yang 

kamu persekutukan. 79. Sesungguhnya aku menghadapkan diriku kepada 

Rabb yang menciptakan langit dan bumi, dengan cenderung kepada 

agama yang benar, dan aku bukanlah Termasuk orang-orang yang 

mempersekutukan tuhan. 

 

a. Peneliti bercerita kepada para peserta tentang Nabi Ibrahim mencari 

kebenaran. Eneliti menggunakan metode brain storming kepada para 

peserta. Berikut kisahnya:  

“Sesungguhnya ibrahim telah merasa kebatilan penyembahan 

berhala yang biasa dilakukan kaumnya sebab mereka sendiri yang 

membuat patung-patung tersebut. Berhala-berhala tersebut juga tidak 

mempunyai daya dan kekuatan karena tidak mungkin memiliki sifat 

ketuhanan. Sebab tuhan itu Mahakuat, Mahakuasa, Maha 

Mengontrol alam semesta, Maha pemberi nikmat dan maha pemberi 

rezeki. Apa yang dirasakan ibrahim sehubungan dengan kebatilan 

penyembahan berhala dan ketakpatutan berhala memiliki sifat 

ketuhanan itu telah menimbulkan permasalahan di dalam dirinya. 

Permasalahan tersebut telah mendesak ibrahim dalam menguasai 

pikirannya. Permasalahan tersebut adalah “Siapakah Tuhan alam 

semesta ini?” Ketika ibrahim merasakan permasalahan tersebut, ia 

merasakan motivasi kuat yang mendorong untuk berpikir hal 
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tersebut. Tujuannya adalah agar ia sampai lkepada makrifat tentang 

tuhan dan pencipta alam semesta. Fitrah ibrahim yang bening, 

rohnya yang suci dan akalnya yang jernih telah membantu timbulnya 

motivasi tersebut dalam dirinya.  Sesudah itu, Ibrahim berganjak 

ketahap observasi serta pengumpulan data dan informasi. Mulailah 

ibrahim mengamati fenomena alam yang beragam dilangit dan bumi 

untuk dijadikan petunjuk sehingga sampai pada pengenalan tuhan. 

Lalu Ibrahim pun memperhatikan bintang-bintang, bulan, matahari, 

serta berbagai fenomena alam lainnya. Pada tahapan observasi dan 

pengumpulan informasi tentang fonomena alam yang beraneka, 

Ibrahim menyusun berberapa hipotesis. Ketika malam mulai gelap 

dan Ibrahim melihat bintang berkerlap kerlip dilangit gelap, lalu 

membuat sebuah hipotesis tentang bintang itu Tuhan. Namun setelah 

bintang itu lenyap dan tak tampak lagi, Ibrahim mengabaiakn 

hipotesis tersebut. Diabaikan, karena hipotesis tersebut tidak sesuai. 

Alasannya, keberadaan tuhan mestinya tetap dan tidak terkena 

perubahan. Setelah menyingkirkan hipotesis yang tidak sesuai. 

Akhitrnya ibrahim membuat satu hipotesis yang mengarahkannya 

pada Tuhan yang telah menciptakan semua bintang langit dan bumi 

serta segala makhluk yang ada padanya. Tidak diragukan lagi bahwa 

Ibrahim berpikir tentang hipotesis yang membuat ia mendapat 

petunjuk. Ia juga mengumpulakan sbuah pengamatan lainnya yang 

berkaitan dengan fenomena alam, tetapi tidak ada yang 
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mengugurkan hipotesis tersebut., bahkan ia mendapaytkan bahwa 

semua keindahan ciptaan Allah SWT serta sisten terpoadu alam 

semesta itu menunjukkan keberadaan Allah. Dialah yang telah 

mencipta alam ini berseta segala makhluk yang ada padanya dalam 

sebuah sistem terpadu dan akurat.” 

b. Peneliti memberi masa berdurasi selama 15 menit untuk peserta 

mengisi tabel yang telah disediakan. Sementara menunggu peserta 

mengisi tabel, peneliti keliling peserta membantu peserta untuk 

mengisi tabel.setelah selesai menisi tabel, peneliti menggumpulkan 

kesemua tabel. 

c. Setelah melalui serangkai kegiatan pelatihan mulai dari materi 

pertama sehingga akhir selanjutnya peneliti memberikan refleksi 

mulai dari semua materi.  

d. Selanjutnya peneliti membagikan angket (posttest) yang sama 

dengan angket (pretest) kepada peserta. 

e. Peneliti memberikan ucap akhir yang berisi ucapan terima kasih dan 

maaf kepada para peserta. Sebelum mengakhiri ucapan peneliti 

mengajak peserta menandah tangan dan berdoa bersama-sama 

dipimpin oleh peneliti yang berbunyi: 

“Ya Allah, tiada Tuhan yang berhak disembah selain Allah yang 

Maha Agung lagi Lemah Lembut. Tiada Tuhan selain Allah Tuhan 

yang menguasai langit dan bumi. Kami bermohon keampuanan 

kepadamu. Ampunilah dosaku, dosa kedua orang tuaku, dosa guru-
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guru serta muslimin muslimat sekalian. Sendainya diantara kami ada 

yang telah Engkau ambil orang tuanya, tempatkan mereka bersama 

orang yang beriman. Ya Allah, aku berlindung denganMu dari 

keriasuan dan kesedihan, aku berlindung denganMu dari sifat lemah 

dan malas, aku berlindung denganMu dari sifat penakut dan kedekut, 

dan aku berlindung denganMu dari beban hutang dan kezaliman 

manusia. Ya Allah, kami mengharapkan rahmat-Mu, engkau biarkan 

aku sekelip mata tanpa pertolongan dari-Mu, perbaikilah segala 

urusan kami dan matikanlah kami dan keluarga kami dalam khusnul 

khotimah.” 

f. Setelah selesai berdoa, peneliti bersalam dengan seluruh peserta dan 

meluangkan masa dengan makan bersama sebelum meninggalkan 

tempat pelatihan. 
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BAB IV 

ANALISIS DATA  

A. Analisis Proses Islamic Motivation Spiritual Trainning dalam Mengurangi 

Stress Anggota Persatuan Kaunseling dan Psikologi Universiti Utara 

Malaysia  

Analisis data adalah kegiatan data dari seluruh responden penelitian 

yang didapatkan. Pada tahap analisis data terhadap sebelum diberikan 

pelatihan (pretest) dan setelah diberikkan pelatihan (posttest). Selanjutnya 

peneliti menguji hipoteisi dengan uji Wilcoxon dengan melihat “ada 

perbedaan hasil pretest dan posttest yang artinya ada pengaruh Islamic 

Motivation Spiritual Trainning dalam mengurangi stress anggota Persatuan 

Kaunseling dan Psikologi Universiti Utara Malaysia. Analisis Pengujian 

Hipotesis Islamic Motivation Spiritual Training. 

Stres adalah keadaan yang membuat tegang yang terjadi ketika 

seseorang mendapatkan masalah atau tantangan dan belum mempunyai jalan 

keluar atau banyak pikiran yang menganggu seseorang terhadap sesuatu yang 

dilakukan. Stress terjadi kepada individu keika terdapat ketidak seimbangan 

antara situasi yang menuntut dengan perasaan individu atas kemampuannya 

untuk menghadapi tuntutan tersebut. 

Situasi yang menuntut tersebut dipandang beban sebagai beban atau 

melebihi kemampuan individu untuk mengatasinya. Ketika individu tidak 

dapat menyelesaikan atau mengatasi stress dengan efektif maka stress 

tersebut berpotensi untuk memberi kesan negatif pada individu. 
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 Bagi menghindari kesan negatif tersebut, tegangan yang dihadapi 

individu harus mencari jalan keluar agar masalah dapat menyesuaikan diri 

dengan perubahan yang terjadi. Hal ini disebut sebagai koping, koping 

merupakan cara yang dilakukan dalam menyelesaikan masalah, 

menyesuaikan diri dengan perubahan serta respon terhadap situasi yang 

mengancam. Koping merupakan suatu dinamika (skill dan stratergi yang 

dipakai) hasil koping berupa perubahan lingkungan peyebab stress atau 

perubahan persepsi terhadap stress. 

Dalam IMST stratergi yang dipakai untuk koping stress antaranya, 

kecerdasan emosi, kecerdasan spiritual dan kecerdasan pikiran. Dengan 

memaksimalkan tiga kecerdasan ini peserta akan bias melakukan koping 

terhadap stress. Kecerdasan emosional adalah kemampuan pengendalian diri 

sendiri,semangat, dan ketekunan, serta kemampuan untuk memotivasi diri 

sendiri dan bertahan menghadapi frustrasi, kesanggupan untuk 

mengendalikan dorongan hati dan emosi, tidak melebih-lebihkan kesenangan, 

mengatur suasana hati dan menjaga agar beban stress tidak melumpuhkan 

kemampuan berpikir, untuk membaca perasaan terdalam orang lain (empati) 

dan berdoa, untuk memelihara hubungan dengan sebaik-baiknya, kemampuan 

untuk menyelesaikan konflik, serta untuk memimpin diri dan lingkungan 

sekitarnya. 

Manajemen diri untuk mengolah hati tidak cukup dengan pikiran dan 

emosi saja, tetapi spiritual juga sangat berperan dalam diri manusia sebagai 

pembimbing kecerdasan lain. Kecerdasan spiritual erat kaitannya dengan 
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keadaan jiwa, batin dan rohani seseorang. Ada yang beranggapan bahwa 

kecerdasan spiritual adalah kecerdasan tertinggi. Hal ini dikarenakan ketika 

peserta sudah memiliki kecerdasan spiritual, peserta itu mampu memaknai 

kehidupan sehingga dapat hidup dengan penuh kebijaksanaan. Pengertian 

kecerdasan spiritual sendiri adalah kemampuan jiwa yang dimiliki seseorang 

untuk membangun dirinya secara utuh melalui berbagai kegiatan positif 

sehingga mampu menyelesaikan berbagai persoalan dengan melihat makna 

yang terkandung didalamnya. Peserta yang memiliki kecerdasan spiritual 

akan mampu menyelesaikan permasalahan yang dihadapinya dengan melihat 

permasalahan itu dari sisi positifnya sehingga permasalahan dapat 

diselesaikan dengan baik dan cenderung melihat suatu masalah dari 

maknanya. Dengan adanya kemampuan untuk menyelesaikan masalah 

dengan baik maka secara lansung peserta akan dapat mengurangi stress yang 

dialami. 

Kecerdasan spiritual yang tinggi, peserta akan tumbuh menjadi orang 

yang selalu berpikir positif dalam menjalani setiap peristiwa dalam kehidupan 

peserta, mampu bangkit dari setiap kegagalan, penderitaan dan cobaan 

dengan melihat makna yang terkandung didalamnya. Makna kehidupan yang 

bisa peserta dapatkan dengan memiliki kecerdasan spiritual adalah 

terbebasnya rohani atau jiwa peserta dari hasrat duniawi seperti keserakahan, 

kesombongan, nafsu, rasa dendam, benci dan lain-lain yang bersifat negatif. 

Adanya kecerdasan spiritual maka akan melahirkan rasa tenang 

kepada peserta. Apabila rasa tenang sudah hadir pada diri peserta sudah pasti 
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ketegangan dan stress akan berkurang. Walaupun seperti hal yang sepele tapi 

hakikatnya, kecerdasan yang membawa kepada ketenangan merupakan hal 

yang besar yang memberi dampak yang cukup bagus pada para peserta 

sehingga jelas terlihat pada hasil kira posttest adanya pengurangan dari hasil 

kira pretest. 

Materi Connecting Fact dan Finding Clarity merupakan pengaturan 

respon emosional dari situasi yang penuh stress. Ketika individu tidak mampu 

mengubah konsisi yang stressful, yang bida dilakukan individu adalah 

mengatur emosinya. Adapun hasil dari materi ini adalah tawakal dan redha, 

ketika individu benar-benar berserah dan ikhlas menerima segala ketentuan 

maka emosi positif akan dihasilkan. Emosi positif ini dipicu ketika individu 

benar-benar yakin pada Allah dan yakin bahwa setiap satu kesulitan pasti ada 

jalan keluar sehingga akhirnya individu akan melewati kehidupan dengan 

tenang tanpa ketegangan. 

 Materi Reflecting pula upaya mengevaluasi diri yang optimal 

tentang hubungan denga Allah. Ketika emosi bisa mengarah kepada positif, 

maka diperlukan juga kegiatan positif yang bisa mengarahkan individu agar 

termotivasi untuk memperbaiki hubungan dengan Allah selari dengan 

pendapat Ibnu Qayyim yaitu urgensi muhasabah dan efektivitasnya dapat 

meningkatkan keberhasilan individu serta menciptakan hidup yang lebih 

bahagia dan bermakna. Apabila bahagia lebih terasa maka yang lebih dirasai 

adalah kesenangan berbanding stress. 
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Materi Connecting Fact, Finding Clarity dan Reflection merupakan 

usaha menyepadankan dua kebutuhan tersebut manusia yaitu menumbuhkan 

kecerdasan emosional dan tetap menjaga dan mengembangkan potensi 

ruhiyah Ketuhanan atau Spiritual. Ketika peserta sudah mampu 

menyandarkan jiwa sepenuhnya berdasarkan makna yang diperoleh sehingga 

ketenangan hati akan muncul. Jika hati telah tenang  akan memberikan sinyal 

untuk menurunkan kerja simpatis menjadi para simpatis. Jika seorang sudah 

tenang karena aliran darah sudah teratur, maka seseorang akan dapat berpikir 

secara optimal sehingga lebih tepat mengambil keputusan.  

Thinking error audit adalah thinking skill yang membantu peserta 

untuk meluruskan pola pikir yang menurut peserta yang mengakibatkan 

stress. Pengendalian kecerdasan emosi dan spiritual akan membantu peserta 

untuk memberi makna spiritual terhadap pemikiran serta mampu 

menyinergikan pikiran. Ketika peserta cuba untuk memverifikasikan 

kebenaran pola pikirnya dengan mengobservasi Sunnatullah maka disinilah 

energy pikiran akan bermain peran, peserta dapat berfikir bahwa sesulit apa 

pun yang dia fikirkan pasti ada jalan yang telah Allah sediakan hanya sahaja 

perlu meniti jalan kehidupan. 

B. Analisis Korelasi antara Islamic Motivation Spiritual Training dengan 

Mengurangi Stres 

Kecerdasan spiritual dan emosi yang dikembangka  akan memberikan 

manfaat terhadap kecerdasan berpikir peserta, antaranya yaitu membantu 

peserta melihat hal-hal dari sudut pandang yang lebih luas dan kompleks, 
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membantu peserta berpikir lebih jernih, membuat pikiran peserta lebih 

tenang, membuka wawasan dan motivasi peserta tentang bagaimana cara 

memaknai hidup dan memunculkan sikap selalu bersyukur dengan apa yang 

dimiliki. 

Manfaat lain dari IMST terhadap organisasi adalah kecerdasan 

spiritual terbukti mampu meningkatkan kinerja seseorang dalam bekerja. 

Dalam penelitian yang termuat dalam International Journal of leadership 

ditemukan bahwa pemimpin yang sukses memiliki keterampilan yang 

berhubungan dengan kemampuan roh atau jiwa. Hal ini senada dengan 

kecerdasan spiritual yang bersumber dari batin dan jiwa. Dengan memiliki 

kecerdasan spiritual peserta juga sekaligus memiliki kecerdasan emosi dan 

kecerdasan berpikir sihingga peserta mampu tumbuh berkembang menjadi 

orang yang sukses dalam karir maupun batin peserta. 

Dalam penelitian kuantitatif, analisis data merupakan kegiatan setelah 

data seluruh responden atau sumber data lain terkumpul. Kegiatan yang 

dilakukan dalam analisis data yaitu dengan mengelompokkan data 

berdasarkan variabel dan jenis responden, mentabusi data berdasarkan 

variabel dan seluruh responden, menyajikan data tiap variabel dan diteliti, 

melakukan perhitungan untuk menjawab rumus masalah. 
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Tabel 4.1 

Hasil hitung angket sebelum dan sesudah pelatihan IMST  

Islamic Motivation Spiritual Trainning 

 

No Nama Pretest Posttest 

1.  Fatimah 75 58 

2.  Aqeel 54 52 

3.  Nura 67 50 

4.  Insyirah 74 50 

5.  Husna 67 60 

6.  Asri 62 64 

7.  Halina 72 70 

8.  Amalina 68 62 

9.  Erizal 63 63 

10.  Fauzan 58 59 

11.  Abdul Rahman 57 51 

12.  Syafiq 68 62 

13.  Nuratiqah 78 66 

14.  Meor  58 60 

15.  Nurazizah 54 56 

16.  Aiman 58 50 

17.  Adha 79 66 

18.  Abdul Naim 66 63 

19.  Zulhairi 56 55 

20.  Mastura 54 58 

21.  Siti 58 53 

22.  Syafiqah 66 54 

23.  Farzana 71 72 

24.  Sulastri 64 60 

25.  Nurain 84 65 

26.  Azira 79 60 

27.  Farhana 71 59 

28.  Aisyah 92 68 

29.  Balqis 54 50 

30.  Khaty 74 50 

Jumlah 1997 1768 

 

Sebagaimana table di atas bahwa jumlah peserta 10 laki dan 20 

perempuan. Analisis data adalah kegiatan data dari seluruh responden 

penelitian yang didapatkan. Pada tahap analisis data terhadap sebelum 

diberikan pelatihan (pretest) dan setelah diberikkan pelatihan (posttest). 
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Selanjutnya peneliti menguji hipoteisi dengan uji Wilcoxon dengan melihat 

“ada perbedaan hasil pretest dan posttest yang artinya ada pengaruh”. Untuk 

lebih jelasnya dapat dilihat pada diagram berikut;  

Diagram : 4.1 

Perubahan sebelum dan selepas diberi IMST pada peserta 

 

 

 

Dari tabel dan graft diatas diketahui bahwasanya kedua variabel 

sebelum diberikan pelatihan (pretest) mencapai hasil 1997, kemudian setelah 

diberikan pelatihan (posttest) mengalami penurunan menjadi 1768. Setelah 

diketahui data dari hasil pretest dan posttest dilakukan analisis data 

menggunakan uji Wilcoxon dimana hasilnya dapat dilihat pada tabel berikut: 
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Tabel 4.2:  

Rank  

 N Mean Rank Sum of 

Rank 

Post Test 

- 

Pre Test 

Negative 

Rank 

23
a
 17.48 402.00 

Positive 

Rank 

6
b
 5.50 33.00 

Ties 1
c
   

Total 30   

 

Berdasarkan table 4.2 bahwa output diatas, negative rank atau selisih 

negatif antara perbedaan pretest dan posttest adalah sebanyak 23. Nilai ini 

menunjukakan ada penurunan dari niai pretest ke nilai posttest. Positive rank 

juga menunjukkan selisih positif antara perbedaan pretest dan posttest 

sebanyak 6 menunjukkan ada peningkatan dari nilai pretest ke nilai posttest. 

Manakala Ties pula adalah kesamaan nilai pretest dan nilai posttest. Darihasil 

output menunjukkan ada 1 kesamaan dari nilai pretest ke nilai posttest.  

Tabel 4.3 

Test Statistics
a
 

 POST TEST - PRE TEST 

Z  -3.994b 

Asymp. Sig. (2-tailed) .000 

 

Berdasarkan tabeltest statistics di atas, diketahui Asymp.sig. (2-tailed) 

bernilai 0,000. Karena nilai 0,000 lebih kecil dari 0,05 maka dapat 

disimpulkan bahwa “Ha diterima”. Ketika ada perbedaan antara sebelum dan 

selepas diberi perlakuan, sehingga dapat disimpulkan “ada pengaruh IMST 

dalam mengurangi stress anggota Persatuan Kaunseling dan Psikologi UUM”. 
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BAB V 

 

KESIMPULAN 

 

 

A. Kesimpulan 

IMST dalam mengurangi stress anggota Persatuan Kaunseling dan 

Psikologi Universiti Utara Malaysia dilakukan melalui beberapa tahap. Yang 

pertama adalah tahapan permulaan yang berisi kegiatan sebelum melaksanakan 

IMST, kemudian tahap memberi materi IMST dan terakhir tahap perlaksanaan 

melalui tabel Thinking Error Audit. 

Setelah penelitian usai dilakukan, dapat ditarik kesimpulan sebagai 

jawaban dari rumusan masalah yang telah dijelaskan yaitu: IMST mengurangi 

stress anggota Persatuan Kaunseling dan Psikologi Universiti Utara Malaysia 

cukup mengagumkan. Treatment tersebut memberikan dampak positif terhadap 

pengurangan stress peserta. Berdaarkan analisis data dengan menggunakan uji 

Wilcoxon dapat diperoleh Asymp.sig. (2-tailed) bernilai 0,000.  Nila Asymp.sig 

(2-tailed)  0,000 lebih kecil dari 0,05 sehingga Hipotesis (Ho) ditolak dan 

Hipotesis alternative (Ha) diterima. Dari hasil analisi data dapat disimpulkan 

bahwa IMST berpengaruh dalam mengurangi stress anggota Persatuan 

Kaunseling dan Psikologi Universiti Utara Malaysia 

Faktor yang menyebabkan IMST berpengaruh terhadap mengurangi stress 

peserta karena IMST itu adalah upaya untuk mengembangkan apek kecerdasan 

spiritual, emosi dan pikiran yag merupakan aspek penting bagi setiap individu 
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dan disituah terletaknya kelebihan IMST.  Antara kekurangan IMST adalah 

tempoh pelaksanaannya yang  singkat sehingga materi yang diberi tidak dapat 

dimaksimalkan dan solat tahajud tidak dapat dilaksanakan. Dengan tidak 

terlaksananya solat tahajud maka peneliri tidak dapat membuktikan sejauh mana 

kehebatan solat tahajud tersebut. 

B. Saran 

Melihat kelebihan dari IMST itu dan mencermati kukurangan maka peneliti 

memberikan saran sebagai berikut: 

1. Untuk Persatuan Kaunseling dan Psikologi UUM 

Dengan adanya penelitian IMST dalam engurangi stress peserta, semoga 

atasan dan para dosen bisa menganjurkan pelatihan yang mengembangkan 

aspek spiritual, emosi dan pikiran kepada anggota PEKAP bagi 

meningkatkan potensi diri anggota. 

2. Untuk Peserta 

Para peserta diharap dapat memanfaatkan IMST dengan sebaiknya dan cuba 

mengembankan potensi yang ada dari hari ke hari. Diharap juga peserta terus 

semangat dan termotivasi terhadap apa jua tantangan yang mendatang. 

3. Untu Peneliti 

Hendaknya peneliti sendiri juga turut meningkatkan kecerdasan spiritual, 

emosi, dan pikiran dan mengimpimentasi IMST terhadap diri peneliti 

sendiri. Pada apek penyampaian peneliti harus meningkatkan skill 

penyampaian agar tidak terlalu kaku. Selain itu, peneliti juga perlu 
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mentadabur ayat  Al-Quran yang digunakan sebagai pedoman dengan 

ringkas agar bias difahami peserta karena tidak semua peserta mempunyai 

kemampuan untuk mentadabur ayat.   

 



 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

99 

 

 

DAFTAR PUSTAKA 

Al-Firdaus Ahmad. Banjir Kemulian Dengan Solat Tahajjud. Jakarta: 

Qultumedia. 2015 

 

Al-Quran. Bandung: JABAL. 2010 

 

Anwar Ibrahim Muhammad. Allah Begitu Dekat Dan Mendengar Keluh 

Kesahmu. Yogyakarta: Laksana. 2017. 

 

Azwar . Syaifudin. Reliabilitas dan Validitas. Yogyakarta: Sigma Alpha. 1992. 

Enik Nur Kholidah dkk. Berpikir Positif untuk Menurunkan Stres Psikologis , 

Jurnal  Psikologi. (online). Voume. 39. No. 1. 

(https://jurnal.ugm.ac.id/jpsi/article/view/6967. diakses 10 Februari2018) 

 

Fauzi. Muchamad. Metode Penelitian Kuantitatif Sebuah Pengantar. Semarang: 

Walisongo Press. 2009. 

 

Hadi. Suristono. Statistik Jilid 1. Yohyakarta: Andi Offset. 2004. 

Kusnadi. Ns. Keperawatan jiwa. Tangerang Selatan: Binapura Aksara. 2015. 

Larason Chirstian. Energy Pikiran & Kekuatan Alam Bawah Sadar Manusia. 

Yogyakarta. CV. Solusi Distribusi. 2017. 

 

L. Dian. Berfikir Positif Untuk Hidup Positif. Yogyakarta: Pustaka Baru Press. 

2016. 

 

M. As’ad Djalali dkk. Kecerderdasan Emosi, Kecerdasan Spiritual dan Perilaku 

Prososial. Jurnal  Psikologi Indonesia. (online).  Voume. 1. No. 2. 

(http://www.academia.edu.  diakses 10 Maret 2018) 

 

Martono Nanang. Metode Penelitian Kuantitatif. Analisi isi dan Analisis Data 

Skunder. Jakarta : Raja Grafindo Persada. 2014. 

 

Margono. S. Metodologi Penelitian Pendidikan.  Jakarta: Rineka Cipta. 2007. 

Moeldradjat Tatty S.B. Reach for Happiness. Jakarta. PT Elex Media 

Komputindo. 2017. 

 

Palmer Stephen. How To Deal With Stress. United Kingdom : Kogan Page 

Limited. 2013 

http://www.academia.edu/


 

    digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id  digilib.uinsby.ac.id   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

100 

 

 

 

Priyanto Duwi. Mandiri Belajar SPSS. Yogyakarta: MediaKom. 200 

Rrahardjo Susilo Pemahaman Individu Teknik Non Tes. Jakarta : Kencana 

Prenadamedia Group. 2013 

 

Safaria Triantoro. Manajeman Emosi. Jakarta: Bumi Aksara. 2017 

Sakam Wahfiudin. Connected Meaningful Excellent. Bandung: Noura Books. 

2014. 

 

Sapuri Rafy. Psikologi Islam. Jakarta: PT Rajagrafindo Persada. 2017.  

Selma Amalia Aqilah. Kisah Nyata Keberkahan Para Pengamal Shalat Dhuha 

Dan Tahajud. Jateng: Dida Pustaka. 2017 

 

Shamsiyati dan Rosli. Rahsia Kemerlangan Pekerja. Sarawak: InfoGrafik Press. 

2017. 

 

Stoke. Janes. How To Do Media And Cultural Studies: Panduan Untuk 

Melaksanakan Penelitian. Yogyakarta: Bentang Pustaka. 2003. 

 

Sugiyono. Metode Penelitian kuantitatif kualitatif dan R&D. Bandung. 2015 

Sugiyon. Metode Penelitian Administrasi. Bandung: Alfabeta. 2007 

Suharsimi. Arinkuto. Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan Praktek. Jakarta: 

Rineka Cipta. 1993. 

 

Surwono. Jonathan. Metode Penelitian Kuantitatif & Kualitatif. Yogyakarta : 

Graha Ilmu, 2006. 

 

Susanto Agus. Takdir Allah Tidak Pernah Salah. Bandung: Safina. 2014. 

Uthman Muhammad. Psikologi dalam Al-Quran. Bandung: CV PUSTAKA. 2005. 

Zumrotus Sa’Adah Siti. Apotek Rabbani. Solo: Tinta Medina. 2016 

http://www.alodokter.com/kesehatan-mental diambil tanggal 25 Oktober 2017. 

https://www.hmetro.com.my/node/149377 di ambil tanggal 25 Oktober 2017 

http://www.uum.edu.my diambil tanggal 10 Juni 2018 


	Cover.pdf
	pernyataan kepenulisan.pdf
	persetujuan pembimbing.pdf
	pengesahan penguji.pdf
	lembar publikasi.pdf
	Nur Qasrina Syahida B43214126.pdf
	ABSTRAK.pdf
	DAFTAR ISI.pdf
	DAFTAR TABEL.pdf
	BAB I IMST.pdf
	BAB II IMST.pdf
	BAB III IMST.pdf
	BAB IV IMST.pdf
	BAB V IMST.pdf
	DAFTAR PUSTAKA.pdf


