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 ABSTRAK                                         

            

Maulida Rohmatasari, NIM. B93217094, 2022. Konseling 

Islam dengan Teknik Coping untuk Mengatasi Stress Kerja 

pada Seorang Karyawan di Desa Kemamang Kecamatan 

Balen Kabupaten Bojonegoro. 

Fokus penelitian ini adalah (1) Proses pelaksanaan 

konseling Islam dengan teknik coping untuk mengatasai stress 

kerja karyawan di Desa Kemamang Kecamatan Balen 

Kabupaten Bojonegoro, (2) Hasil pelaksanaan konseling Islam 

dengan teknik coping untuk mengatasai stress kerja karyawan 

di Desa Kemamang Kecamatan Balen Kabupaten Bojonegoro. 

Untuk  menjawab permasalahan tersebut, peneliti 

menggunakan metode penelitian kualitatif dengan pendekatan 

studi kasus pada seorang karyawan yang mengalami 

permasalahan stress pada pekerjaannya. Gejala yang dialami 

oleh konseli meliputi gejala psikologis, fisiologis dan perilaku 

berupa insomnia, sering berpikir berlebihan, sulit 

berkonsentrasi, mudah tersinggung sehingga mudah marah dan 

sering memiliki perasaan yang buruk, jenuh,malas 

mengerjakan tugas kantor, kelelahan baik secara fisik dan 

psikis, sering mengalami masalah pencernaan, dan sering 

membolos kuliah. 

Proses konseling dilakukan dengan menggunakan terapi 

dzikir dan manajemen waku. Hasil dari penerapan terapi dzikir 

dan manjemen waktu ini gejala-gejala yang dialami oleh 

konseli sudah tidak lagi dirasakan oleh konseli. Saat ini konseli 

sudah konsisten dalam melaksanaakan terapi dzikir setiap hari 

dan konseli sudah terbiasa membuat jadwal dipagi hari 

sebelum mulai mengerjakan tugas-tugasnya sehingga tugas 

konseli teatur dan tertata dan tidak perlu lembur kerja. 

 

Kata kunci : Konseling Islam, Coping, Stress Kerja 
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ABSTRACT 

 

Maulida Rohmatasari, NIM. B93217094, 2022. Islamic 

Counseling with Coping Techniques to Overcome Work Stress 

on an Employee in Kemamang Village, Balen District, 

Bojonegoro Regency. 

The focus of this research is (1) The process of 

implementing Islamic counseling with coping techniques to 

overcome employee work stress in Kemamang Village, Balen 

District, Bojonegoro Regency, (2) The results of implementing 

Islamic counseling with coping techniques to overcome 

employee work stress in Kemamang Village, Balen District, 

Bojonegoro Regency. 

To answer these problems, researchers used qualitative 

research methods with a case study approach to an employee 

who experienced stress problems at work. Symptoms 

experienced by the counselee include psychological, 

physiological and behavioral symptoms in the form of 

insomnia, often overthinking, difficulty concentrating, 

irritability so irritable and often have bad feelings, boredom, 

lazy to do office tasks, fatigue both physically and 

psychologically, often experience digestive problems, and 

frequently skipped classes. 

The counseling process is carried out using dhikr 

therapy and time management. The result of the application of 

dhikr therapy and time management is that the symptoms 

experienced by the counselee are no longer felt by the 

counselee. Currently the counselee is consistent in carrying out 

dhikr therapy every day and the counselee is used to making a 

schedule in the morning before starting to do his assignments 

so that the counselee's tasks are organized and organized and 

do not need to work overtime. 

 

Keywords: Islamic Counseling, Coping, Work Stres 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Stres adalah fenomena psikofisik yang 

manusiawi. Stress itu berhubungan erat pada diri setiap 

orang dalam menjalani kehidupan sehari-hari. Stress 

sering dialami oleh setiap orang dengan tidak mengenal 

jenis kelamin, usia, kedudukan, jabatan, atau status 

sosial-ekonomi. Stres bisa dialami oleh anak-anak, 

remaja, atau dewasa, warga masyarakat biasa, 

pengusaha atau karyawan, serta pria maupun wanita.1 

Beck & Judith menjelaskan bahwa, stres memiliki 

dampak negatif jika seorang individu tidak mampu 

dalam mengatasi hambatan atau tekanan yang datang 

sehingga akan berpengaruh terhadap pola pikir serta 

tingkah laku.2 

Stress tidak akan dialami oleh seseorang tanpa 

adanya stressor. Stressor adalah faktor penyebab 

terjadinya reaksi stress dalam kehidupan manusia. 

Stressor dapat berasal dari berbagai sumber seperti 

kondisi fisik, diri sendiri, psikologis dan sosial, serta 

dapat juga muncul pada lingkungan kerja, keluarga, 

kehidupan sosial dan lingkungan eksternal lainnya. 

Dalam lingkungan kerja, stress kerja adalah hal yang 

hampir setiap hari dialami oleh para pekerja di berbagai 

bidang profesi. Stres kerja adalah perasaan tertekan 

yang dialami karyawan dalam menghadapi pekerjaan. 

Beehr dan Newman mendefinisikan mengenai stress 

 
1 Farid Mashudi, Psikologi Konseling, (Yogyakarta: IRCiSoD, 2011), 183. 
2 Amy Noerul Azmy, Achmad Juntika Nurihsan, Eka Sakti Yudha, 

“DESKRIPSI GEJALA STRES AKADEMIK DAN KECENDERUNG AN 

PILIHAN STRATEGI KOPING SISWA BERBAKAT”, Indonesian Journal of  

Educational Counseling, Volume 1, No. 2, Juli 2017, 198. 
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kerja sebagai kondisi yang muncul akibat interaksi 

manusia dengan pekerjaannya yang berdampak pada 

perubahan yang memaksa  untuk menyimpang dari 

fungsi normal.3 

Tuntutan di tempat kerja yang semakin beragam 

dan kadang bertentangan satu dengan yang lain, masalah 

keluarga, beban kerja yang berlebihan, dan masih 

banyak tantangan lainnya yang membuat stress menjadi 

suatu faktor yang hampir tidak mungkin untuk dihindari. 

Tuntutan pekerjaan yang harus diselesaikan dalam 

waktu yang singkat akan menimbulkan tekanan pada 

karyawan. Demikian juga dengan banyaknya tugas yang 

harus diselesaikan yang tidak sebanding dengan 

kemampuan baik secara fisik maupun keahlian dan 

waktu yang tersedia maka akan berdampak pada 

penurunan kinerja karyawan. Jika seorang karyawan 

mengalami stress kerja maka akan cenderung tidak 

produktif, kehilangan semangat, kehilangan kreativitas, 

malas-malasan, menunda-nunda pekerjaan, tidak efektif 

dan efeisien dalam melakukan pekerjaan dan berbagai 

sikap yang dapat merugikan perusahaan.  

Gejala yang timbul akibat stress kerja dapat dibagi 

menjadi 3 aspek : yaitu gejala psikologis, gejala psikis dan 

perilaku. Gejala psikologis meliputi: kecemasan, mudah 

marah, sensitif, memendam perasaan, komunikasi tidak 

efektif, kebosanan, ketidakpuasan kerja, lelah mental, 

menurunnya fungsi intelektual, kehilangan daya 

konsentrasi, kehilangan kreativitas, kehilangan semangat 

hidup, menurunnya harga diri dan rasa percaya diri. Gejala 

fisik meliputi : meningkatnya detak jantung dan tekanan 

darah, meningkatnya sekresi adrenalin dan nonadrenalin, 

 
3 Gusti Yuli Asih, Hardani Widhiastuti, Rusmalia Dewi, Stress Kerja, 

(Semarang : Semarang University Press, 2018), 2. 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

3 
 

gangguan gastrointestinal, ketegangan otot, gangguan 

tidur. Gejala Perilaku meliputi: menunda atau menghindari 

pekerjaan, penurunan prestasi dan produktivitas, 

meningkatnya frekuensi absensi, perilaku makan yang 

tidak normal, kehilangan nafsu makan dan penurunan 

drastis berat badan, serta meningkatnya kecenderungan 

perilaku berisiko tinggi.4 

Berdasarkan permasalahan diatas terdapat seorang 

pemuda yang bekerja di sebuah perusahaan yang bergerak 

di bidang distributor alat dan mesin industrial untuk hotel 

dan restoran. Konseli bekerja sebagai admin di kantor 

perusahaan tersebut. Konseli saat ini merasa bahwa dia 

mengalami stress. Stress  yang dialaminya disebabkan oleh 

pekerjaanya di perusahaan tersebut. Konseli merasa 

terbebani oleh banyaknya tugas harus ia kerjakan setiap 

harinya namun waktu yang ditentukan oleh atasan sangat 

sedikit sehingga mengharuskannya untuk bekerja dengan 

cepat. Rekan kerja yang cenderung bermalas-malasan dan 

tidak dapat diajak bekerjasama juga membuat tugas 

konseli menjadi sering terhambat. Apabila ada pekerjaan 

yang bermasalah maka konseli ikut terseret ke dalam 

masalah dan dimarah oleh atasan. Atasan yang pemarah, 

suka melempar tanggungjawab, dan tidak mau tahu akan 

permasalahan yang dialami oleh konseli maka konseli 

dituntut untuk bisa bekerja sendiri dan bisa menyelesaikan 

masalahnya sendiri sehingga sering untuk lembur kerja. 

Akibat dari permasalahan diatas, maka konseli 

mengalami penurunan kinerja yang berupa tidak semangat 

dalam bekerja, merasa jenuh, cenderung malas jika ada 

tugas yang harus dikerjakan, sering terlambat dalam 

menyelesaikan tugas, tidak fokus dalam bekerja dan sering 

merasa kelelahan. Akibat dari stress yang dialami konseli 

 
4 Gusti Yuli Asih, Hardani Widhiastuti, Rusmalia Dewi, Stress Kerja..., 7-8. 
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juga berdampak pada kehidupan konseli seperti mudah 

marah, tidak semangat dalam melakukan hal-hal yang 

disukai, sering overthinking, dan sering memiliki suasana 

hati yang buruk.5 

Oleh karena itu, disini peneliti mencoba untuk 

menggunakan Konseling Islam yang dipadukan dengan 

teknik Coping untuk membantu konseli dalam mengatasi 

stress dalam bekerja, agar konseli dapat bekerja dengan 

lebih baik dan tidak mengalami stress. Upaya mengatasi 

stress dengan coping terhadap stress ada 2 macam yaitu  

emotional-focused coping dan problem-focused coping.6 

Sedangkan konseling Islam adalah proses pemberian 

bantuan yang berlandaskan Al-Qur’an dan Al-Hadis 

sebagai petunjuk bagi seluruh manusia.7 Pernyataan bahwa 

Al-Qur’an sebagai petunjuk dikuatkan dengan ayat 

berikut: 

 ذٰلِكَ الْكِتٰبُ لََ رَيْبَ ۛ فِيْهِ ۛ هدًُى لِِّلْمُتَّقِيْنَ 

Artinya: “Kitab (Al-Qur’an) ini tidak ada 

keraguan padanya, petunjuk bagi mereka yang bertakwa”. 

(QS. Al Baqarah ayat 2) 

Nabi Muhammad shallallahu ‘alaihi wa 

sallam bersabda: 

ترََكْتُ فِيْكُمْ أَمْرَيْنِ لَنْ تضَِلُّوْا مَا تمََسَّكْتمُْ بِهِمَا : كِتَابَ اللهِ وَ سُنَّةَ  

 رَسُوْلِهِ 

5 Wawancara dengan konseli pada tanggal 1 April 2021 
6Musradinur, STRES DAN CARA MENGATASINYA DALAM 

PERSPEKTIF PSIKOLOGI, Jurnal Edukasi, Vol 2, Nomor 2, July 2016, 

197. 
7 Sofyan S. Wilis, Konseling Individual, Teori dan Praktek, (Bandung: CV 

Alfabeta, 2010), 6. 
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Artinya : Aku telah tinggalkan pada kamu dua 

perkara. Kamu tidak akan sesat selama berpegang 

kepada keduanya, (yaitu) Kitab Allah dan Sunnah Rasul-

Nya. (Hadits Shahih Lighairihi, H.R. Malik; al-Hakim, 

al-Baihaqi, Ibnu Nashr, Ibnu Hazm. Dishahihkan oleh 

Syaikh Salim al-Hilali di dalam At Ta’zhim wal Minnah 

fil Intisharis Sunnah, hlm. 12-13). 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan tema penelitian yang telah dibahas dalam 

latar belakang masalah diatas, maka fokus penelitian ini 

yaitu: 

1. Bagaimana proses pelaksanaan konseling Islam dengan 

teknik coping untuk mengatasai stress kerja karyawan di 

Ds. Kemamang Kec. Balen Kab. Bojonegoro? 

2. Bagaimana hasil pelaksanaan konseling Islam dengan 

teknik coping untuk mengatasai stress kerja karyawan di 

Ds. Kemamang Kec. Balen Kab. Bojonegoro? 

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan pada rumusan masalah diatas, maka 

tujuan dari penelitian ini adalah: 

1. Mengetahui proses pelaksanaan konseling Islam dengan 

teknik coping untuk mengatasai stress kerja karyawan di 

Ds. Kemamang Kec. Balen Kab. Bojonegoro. 

2. Mengetahui hasil pelaksanaan konseling Islam dengan 

teknik coping  untuk mengatasai stress kerja karyawan  di 

Ds. Kemamang Kec. Balen Kab. Bojonegoro. 

D. Manfaat Penelitian 

Dengan adanya penelitian ini, saya berharap dapat 

memberikan sedikit manfaat untuk khalayak ramai. 

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan koreksi bagi 

dunia akademisi yang bersifat ilmiah serta dapat 

dipertanggung jawabkan secara teoritis dan praktis. 

Adapun manfaat bagi para pembacanya antara lain yaitu: 

1. Manfaat Teoritis 
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a. Memberikan wawasan dan pengetahuan pada peneliti 

lain dalam memahami  karyawan yang mengalami 

stress kerja. 

b. Sebagai sumber rujukan dan referensi mengenai 

strategi coping stress untuk menangani masalah stress 

kerja pada karyawan. 

c. Pentingnya memberikan penanganan pada karyawan 

agar tidak stress dan menjadi depresi. 

2. Manfaat Praktis 

a. Judul di atas sangat menarik dan relevan untuk diteliti 

serta tidak menyimpang dari spesialisasi keilmuan 

peneliti pada jurusan bimbingan dan konseling Islam. 

b. Penelitian ini diharapkan dapat membantu seorang 

karyawan dalam mengatasi stress kerja. 

c. Adanya manfaat yang diperoleh untuk peneliti lain. 

E. Definisi Konsep 

A. Konseling Islam 

Konseling Islam adalah layanan konselor kepada 

klien untuk menumbuhkembangkan kemampuannya 

dalam menyelesaikan masalah dan mengantisipasi masa 

depan dengan memilih alternatif tindakan terbaik demi 

kebahagiaan dunia dan akhirat di bawah naungan dan 

rida Allah SWT.8 

Menurut Aunur Rahim fiqih konseling Islam 

adalah proses pemberian bantuan terhadap individu agar 

mampu hidup selaras dengan ketentuan dan petunjuk 

Allah, sehingga dapat mencapai kebahagiaan hidup di 

dunia dan di akhirat.9 

Menurut Samsul Munir Amin konseling Islam 

adalah proses pemberian bantuan terarah, continue dan 

 
8 Hamdani, Bimbingan Dan Penyuluhan, (Bandung: CV Pustaka setia, 

2012), 255. 
9 Mellyarti syarif, Pelayanan Bimbingan Dan Penyuluhan Islam Terdapat 

Pasien, (kementerian agama ri, 2012), 59. 
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sistematis kepada setiap individu agar ia dapat 

mengembangkan potensi atau fitrah beragama yang 

dimilikinya secara optimal dengan cara  

menginternalisasikan nilai-nilai yang terkandung di 

dalam Al- Qur’an dan Hadits Rasulullah ke dalam 

dirinya, sehingga ia dapat hidup selaras dan sesuai 

dengan tuntutan Al-Qur’an dan Hadits.10 

Berdasarkan penjelasan diatas konseling Islam 

menurut penulis adalah proses pemberian bantuan pada 

seseorang dalam mengoptimalkan potensi yang ada 

pada dirinya dalam menyelesaikan masalah sesuai 

dengan Al Qur’an dan Hadits. 

B. Teknik Coping  

Menurut Aldwin dan Revenson, teknik coping 

merupakan suatu cara atau metode yang dilakukan tiap 

individu untuk mengatasi dan mengendalikan situasi 

atau masalah yang dialami dan dipandang sebagai 

hambatan, tantangan yang bersifat menyakitkan, serta 

ancaman yang bersifat merugikan.11 

Menurut Lazarus dan Folkman, coping 

merupakan suatu proses dimana individu mencoba 

untuk mengelola jarak yang ada antara tuntutan-

tuntutan (baik itu tuntutan yang berasal dari individu 

maupun tuntutan yang berasal dari lingkungan) dengan 

sumber-sumber daya yang mereka gunakan dalam 

menghadapi situasi stresful (situasi penuh tekanan).12 

Weiten dan Lloyd mengemukakan bahwa 

coping merupakan upaya-upaya untuk mengatasi, 

 
10 Samsul Munir Amin, Bimbingan dan Konseling Islam, (Yogyakarta: UII 

Press, 2007), 23. 
11 Kertamuda, F. & Herdiansyah H, Pengaruh Strategi Coping Terhadap 

Penyesuaian Diri Mahasiswa Baru, Jurnal Universitas Paramadina, Vol.6 

No.1, April 2009:11-23), 14. 
12 Smet, B. Psikologi Kesehatan. (Jakarta: Grasindo, 1994), 143. 
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mengurangi, dan mentoleransi beban perasaan yang 

tercipta karena stres.13 

Berdasarkan penjelasan diatas, dapat 

disimpulkan bahwa teknik coping adalah suatu cara 

yang dilakukan individu dalam menghadapi situasi 

penuh tekanan atau yang mengancam dirinya dengan 

menggunakan sumber daya yang ada untuk mengurangi 

tingkat stres atau tekanan yang dialami. 

C. Stress Kerja

Pada dasarnya stres kerja tidak berbeda dengan 

stress yang berada diluar lingkungan organisasi namun 

sifatnya terjadi ditempat kerja. Stres kerja adalah suatu 

kondisi tertekan pada seseorang terkait dengan 

pekerjaannya sehingga mempengaruhi emosi dan respon 

fisiknya. 

Menurut Mangkunegara stres kerja adalah suatu 

perasaan yang menekan atau tertekan yang dialami 

karyawan dalam menghadapi pekerjaannya.14 

Menurut Robbins & Judge stress kerja merupakan 

suatu kondisi yang dirasakan karyawan yaitu karena 

beban kerja yang berlebihan, waktu yang sedikit, 

perasaan susah dan ketegangan emosional yang 

menghambat performance karyawan tersebut.15 

Berdasarkan pemaparan diatas, dapat disimpulkan 

bahwa stress kerja adalah suatu kondisi tertekan yang 

13 Yusuf, S. Mental Hygiene, Perkembangan Kesehatan Mental dalam 

Kajian Psikologi dan Agama, (Bandung: Pustaka Bani Quraisy, 2004), 115. 
14 Mutiara Ramadhani dan Widia Sri Ardias, Efektivitas Pelatihan 

Manajemen Stress Dalam Penurunan Sress Kerja Pada Anggota Badan 

Search And Rescue Nasional (BASARNAS) Kota Padang, Jurnal Psikologi 

Universitas Muhammadiyah Lampung,  Vol.2 No.1, Februari 2020, 34. 
15 Iwan Sukoco dan Muhammad Ridha Bintang, ANALISIS MANAJEMEN 

STRES PADA PERUSAHAAN PERS STUDI PADA PJTV, Jurnal 

AdBispreneur, Vol. 2, No. 3, Desember 2017, 26. 
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dirasakan oleh seorang perkerja dalam menghadapi 

pekerjaannya dan dapat menghambat kinerjanya. 

D. Karyawan

Menurut undang-undang No.14 tahun 1969 

tentang pokok tenaga kerja, tenaga kerja adalah tiap 

orang yang mampu melakukan pekerjaan baik di dalam 

maupun di luar hubungan kerja guna menghasilkan jasa 

atau barang untuk memenuhi kebutuhan masyarakat.16 

Menurut Hasibuan karyawan adalah orang 

penjual jasa (pikiran atau tenaga) dan mendapat 

kompensasi yang besarnya telah ditetapkan terlebih 

dahulu. Sedangkan menurut Subri karyawan adalah 

penduduk dalam usia kerja usia 15-64 tahun, atau 

jumlah seluruh penduduk dalam suatu negara yang 

memproduksi barang dan jasa jika ada permintaan 

dalam tenaga mereka dan jika mereka mau 

berpartisipasi dalam aktifitas tersebut.17 

Berdasarkan pemaparan diatas, dapat 

disimpulkan bahwa karyawan adalah orang yang 

melakukan pekerjaan dengan memberikan jasa atau 

barang sesuai sebagai mata pencahariannya. 

F. Sistematika Pembahasan

Untuk mempermudah dalam pembahasan dan 

penyusunan skripsi ini, maka  penulis akan menyajikan 

pembahasan kedalam beberapa bab yang sistematika 

pembahasannya yaitu sebagai berikut:  

Bab I Pendahuluan, pada bab ini membahas tentang Latar 

belakang masalah, Rumusan masalah, Tujuan masalah, 

16 Manullang, 2002, Menejemen Personalia, Gadjah Mada Univercity 

Press,Yogyakarta, 3. 
17 Ali Thobroni, Skripsi “SISTEM PEMECATAN KARYAWAN DI 

PERUSAHAAN ISS SURABAYA”, (Surabaya: UIN Sunan Ampel, 2014), 

32. 
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Manfaat penelitian, Definisi konsep, Metode  Penelitian dan 

Sistematika pembahasan.  

Bab II Kajian Teoritik, dalam bab ini membahas tentang 

kajian teoritik yang dijelaskan dari beberapa referensi untuk 

menelaah objek kajian yang dikaji, pada bab ini membahas 

tentang kajian teori perihal strategi coping stress yang terdiri 

dari: pengertian, tujuan, perilaku bermasalah, konsep dasar, 

peran konselor, mekanisme konseling serta tahap-tahap 

konseling. Dan tentang stres kerja yang terdiri dari: 

pengertian stres, faktor, tahapan stres, pengertian stres kerja. 

Bab III Metode Penelitian, pada bagian ini peneliti akan 

membahas tentang pendekatan dan jenis penelitian, lokasi 

penelitian, jenis dan sumber data, tahap-tahap penelitian, 

teknik pengumpulan data, teknik validitas data serta teknik 

analisis data. 

Bab IV Hasil Penelitian dan Pembahasan, pada bagian ini 

peneliti akan membahas tentang gambaran umum subyek 

penelitian, penyajian data serta pembahasan hasil penelitian 

secara perspektif teori dan perspektif Islam. 

Bab V Penutup, pada bagian ini peneliti membahas 

mengenai kesimpulan yang ditutup dengan saran. 
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BAB II 

KAJIAN TEORITIK 

 

A. Kerangka Teoritik 

1. Konseling Islam 

a. Pengertian Konseling 

Konseling beralsall dalri  balhalsal Inggris 

yalitu counseling. Counseling dallalm kalmus balhalsal 

Inggris berkalitaln dengaln kaltal Counsel, yalng 

mempunyali alrti sebalgali berikut: nalsihalt, alnjuraln, 

pembicalralaln. Counseling dalpalt dialrtikaln sebalgali 

pemberialn nalsihalt, pemberialn alnjuraln, daln 

pembicalralaln dengaln bertukalr pikiraln.18 

Menurut Glen E. konseling aldallalh sualtu 

proses dimalnal konselor membalntu konseli algalr ial 

dalpalt memalhalmi daln menalfsirkaln falktal-falktal 

yalng berhubungaln dengaln pemilihaln, 

perencalnalaln, daln penyesualialn diri sesuali dengaln 

kebutuhaln individu.19 

Menurut AlSCAl (Almericaln School 

Counselor Alssosialtion) konseling aldallalh 

hubungaln taltalp mukal yalng bersifalt ralhalsial, penuh 

dengaln sikalp penerimalaln daln pemberialn 

kesempaltaln dalri konselor kepaldal klien.20 

Berdalsalrkaln penjelalsaln dialtals, dalpalt 

disimpulkaln balhwal konseling aldallalh sualtu proses 

pemberialn balntualn yalng bersifalt ralhalsial paldal 

 
18 Prayitno dan Erman Amti, Dasar-Dasar Bimbingan dan Konseling, 

(Jakarta: PT Rineka Cipta, 2004), 99. 
19 Sofyan S. Wilis, Konseling Individual Teori dan Praktek, (Bandung: 

Alfabeta, 2007), 17. 
20 Ahmad Juntika Nurihsan, Bimbingan dan Konseling, (Bandung: Refika 

Aditama, 2011), 10. 
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konseli algalr dalpalt memalhalmi daln menalfsirkaln 

permalsallalhaln yalng diallalmi. 

b. Pengertian Konseling Islam 

Konseling Islalm aldallalh lalyalnaln konselor 

kepaldal klien untuk menumbuhkembalngkaln 

kemalmpualnnyal dallalm menyelesalikaln malsallalh 

daln mengalntisipalsi malsal depaln dengaln memilih 

allternaltif tindalkaln terbalik demi kebalhalgialaln dunial 

daln alkhiralt di balwalh nalungaln daln ridal Alllalh 

SWT.21 

Menurut Alunur Ralhim fiqih konseling 

Islalm aldallalh proses pemberialn balntualn terhaldalp 

individu algalr malmpu hidup selalrals dengaln 

ketentualn daln petunjuk Alllalh, sehinggal dalpalt 

mencalpali kebalhalgialaln hidup di dunial daln di 

alkhiralt.22 

Menurut Salmsul Munir Almin konseling 

Islalm aldallalh proses pemberialn balntualn teralralh, 

continue daln sistemaltis kepaldal setialp individu 

algalr ial dalpalt mengembalngkaln potensi altalu fitralh 

beralgalmal yalng dimilikinyal secalral optimall dengaln 

calral  menginternallisalsikaln nilali-nilali yalng 

terkalndung di dallalm All- Qur’aln daln Haldits 

Ralsulullalh ke dallalm dirinyal, sehinggal ial dalpalt 

hidup selalrals daln sesuali dengaln tuntutaln All-

Qur’aln daln Haldits.23  

Berdalsalrkaln penjelalsaln dialtals konseling 

Islalm menurut penulis aldallalh proses pemberialn 

 
21 Hamdani, Bimbingan Dan Penyuluhan, (Bandung : CV Pustaka setia, 

2012), 255. 
22 Mellyarti syarif, Pelayanan Bimbingan Dan Penyuluhan Islam Terdapat 

Pasien, (kementerian agama ri, 2012), 59. 
23 Samsul Munir Amin, Bimbingan dan Konseling Islam, (Yogyakarta: UII 

Press, 2007), 23. 
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balntualn paldal seseoralng dallalm mengoptimallkaln 

potensi yalng aldal paldal dirinyal dallalm 

menyelesalikaln malsallalh sesuali dengaln All Qur’aln 

daln Haldits. Pernyaltalaln balhwal All-Qur’aln sebalgali 

petunjuk dikualtkaln dengaln alyalt berikut: 

ةً لِّ قاوْمٍ  حْما را لْمٍ هدًُى وا لْنٰهُ عالٰى عِّ تٰبٍ فاصا ئْنٰهُمْ بِّكِّ لاقادْ جِّ وا

نُوْنا   يُّؤْمِّ

Artinya: “Sungguh, Kami telah 

mendatangkan Kitab (Al-Qur'an) kepada mereka, 

yang Kami jelaskan atas dasar pengetahuan, 

sebagai petunjuk dan rahmat bagi orang-orang 

yang beriman.” (Qs. Al A’raf ayat 52) 

c. Tujuan Konseling Islam

Tujualn Konseling Islalm dibalgi menjaldi 2 

yalitu tujualn konseling Islalm secalral umum daln 

konseling Islalm secalral khusus. Aldalpun tujualnnyal 

sebalgali berikut: 

1) Tujualn konseling Islalm secalral umum

Secalral umum konseling Islalm ingin 

merubalh individu algalr hidup tenalng di dunial 

malupun di alkhiralt daln membalntu individu 

dallalm menghaldalpi malsallalh.24 

2) Tujualn Konseling Islalm secalral Khusus

a) Membalntu individu algalr tidalk terjaldi

permalsallalhaln terhaldalp dirinyal.

b) Membalntu algalr individu dalpalt mengalhalpi

daln menyelesalikaln permalsallalhaln.

24 Aunur Rahim Faqih. Bimbingan dan klienng dalam Islam, (Jogjakarta: 

UII pres, 2001), 36.   
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c) Membalntu individu dalpalt mengembalngkaln 

situalsi yalng tidalk balik menjaldi balik daln 

kondisi yalng balik menjaldi lebih balik. 25 

Berdalsalrkaln penjelalsaln dialtals dalpalt 

disimpulkaln balhwal tujualn konseling Islalm aldallalh 

untuk memberikaln balntualn paldal seoralng individu 

dallalm menyelesalikaln permalsallalhalnnyal sesuali 

dengaln aljalraln All-Qur’aln daln Haldits. 

d. Fungsi Konseling Islam 

Bimbingaln daln konseling Islalm memiliki 

beberalpal fungsi dialntalralnyal aldallalh fungsi 

preventif, fungsi kuraltif, fungsi preservalsi daln 

fungsi developmental. Fungsi Preventif menurut 

Thohalri Musnalmalr aldallalh membalntu individu 

menjalgal dirinyal untuk mencegalh algalr 

permalsallalhaln yalng sudalh selesali tidalk terulalng 

kemballi daln jugal mencegalh daltalnyal malsallalh balru 

terhaldalp diri individu. 

Fungsi kuraltif bisal jugal disebut fungsi 

penyembuhaln. Mengobalti palral individu yalng 

bermalsallalh. Untuk membalntu memecalhkaln 

permalsallalhaln yalng dihaldalpi individu. Pedomaln 

yalng dalpalt digunalkaln dallalm menyelesalikaln 

permalsallalhaln tersebut iallalh All Qur’aln daln Haldits. 

Pernyaltalaln tersebut sesuali dengaln alyalt All Qur’aln 

sebalgali berikut : 

 

ا فِّى   فاآَٰءٌ ل ِّما شِّ ب ِّكمُْ وا ن را ظاةٌ م ِّ وْعِّ تْكمُ ما آَٰءا ا ٱلنااسُ قادْ جا ايُّها أ
َٰٓ ياٰ

نِّينا  ةٌ ل ِّلْمُؤْمِّ حْما را هدًُى وا  ٱلصُّدوُرِّ وا

 

 
25 Lilis Satriah, Bimbingan Dan Klienng Kelompok, (Bandung: Fokus 

Media, 2017), 72.   
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Artinya : Hai manusia, sesungguhnya telah 

datang kepadamu pelajaran dari Tuhanmu dan 

penyembuh bagi penyakit-penyakit (yang berada) 

dalam dada dan petunjuk serta rahmat bagi orang-

orang yang beriman. (Qs. Yunus Ayat. 57) 

Fungsi preservalsi fungsi ini dialjukaln untuk 

individu yalng sudalh sembuh untuk menjalgalnyal 

algalr tetalp sehalt, algalr tidalk menghaldalpi problem 

lalgi dallalm kedepalnyal. Melalkukaln perlindungaln 

balgi klien yalng sudalh sembuh. 

Fungsi Developmentall fungsi untuk klien 

yalng sudalh sembuh daln fungsi ini berupalyal dallalm 

mengembalngkaln potensi daln kepribaldialn paldal diri 

klien. Dallalm pelalksalnalalnyal pelalyalnaln dialralhkaln 

kepaldal hall-hall yalng dipalndalng positif algalr klien 

mencalpali talralf optimall.26 

e. Asas-Asas Konseling Islam 

Aldalpun alsals-alsals dallalm konseling Islalm 

aldal 15 malcalm alsals, sebalgali berikut : 

1. Alsals kebalhalgialaln dunial alkhiralt 

2. Alsals fitralh 

3. Alsals lillahi ta’ala 

4. Alsals bimbingaln seumur hidup 

5. Alsals kesaltualn jalsmalni daln rohalni 

6. Alsals keseimbalngaln ruhalnialh 

7. Alsals kemaljualn individu 

8. Alsals sosiallitals malnusial 

9. Alsals kekhallifalhaln malnusial 

10. Alsals keselalralsaln daln kealdilaln 

11. Alsals pembinalaln akhlaqul karimah 

12. Alsals kalsih salyalng 
 

26 Hariyati Mustika Dewi, Skripsi  “Konseling Islam dengan Terapi 

Rasional Emotif Behavior dalam Mengatasi Stres Ibu Muda di Desa Boteng 

Menganti Gresik”, (Surabaya: UIN Sunan Ampel, 2019), 25-26. 
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13. Alsals salling menghalrgali daln menghormalti 

14. Alsals musyalwalralh 

15. Alsals kealhlialn27 

f. Langkah-Langkah Konseling Islam 

Dallalm melalkukaln bimbingaln daln 

konseling  

islalm, terdalpalt lalngkalh-lalngkalh sebalgali berikut: 

1) Lalngkalh identifikalsi 

Lalngkalh alwall konselor dallalm 

mengenalli perilalku-perilalku altalu malsallalh 

yalng sedalng melalndal konseli. 

2) Lalngkalh Dialgnosis 

Lalngkalh konselor dallalm 

menyimpulkaln malsallalh utalmal yalng talmpalk 

paldal konseli. Daltal altalu sumber beralsall dalri 

berbalgali sumber daln teknik. 

3) Lalngkalh Prognosis 

Prognosis ini merupalkaln lalngkalh 

dimalnal konselor menentukaln teknik altalu jenis 

balntualn alpal yalng sesudali untuk menalngalni 

malsallalh konseli. 

4) Trealtment 

Lalngkalh dimalnal konselor menetalpkaln 

balntualn altalu teralpi alpal ynalg sekiralnyal sesuali 

dengaln kondisi malsallalh konseli. 

5) Lalngkalh Evallualsi daln follow up 

Lalngkalh dimalnal konselor meninjalu 

sejaluh malnal keefektifaln teralpi yalng 

digunalkaln. Alpalkalh telalh berhalsil altalu tidalk.28 

2. Teknik Coping 

 
27 Aswadi, Iyadah dan Ta’ziyah Perspektif Bimbingan Konseling Islam, 

(Surabaya: Dakwah Digital Press, 2009), 28-31. 
28 Djumhur dan Moh. Surya, Bimbingan dan Penyuluhan di Sekolah, 

(Bandung: CV. Ilmu, 1975), 104-106. 
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a. Pengertian Teknik Coping 

Menurut Alldwin daln Revenson, teknik 

coping merupalkaln sualtu calral altalu metode yalng 

dilalkukaln tialp individu untuk mengaltalsi daln 

mengendallikaln situalsi altalu malsallalh yalng diallalmi 

daln dipalndalng sebalgali halmbaltaln, talntalngaln yalng 

bersifalt menyalkitkaln, sertal alncalmaln yalng bersifalt 

merugikaln.29 

Menurut Lalzalrus daln Folkmaln, coping 

merupalkaln sualtu proses dimalnal individu mencobal 

untuk mengelolal jalralk yalng aldal alntalral tuntutaln-

tuntutaln (balik itu tuntutaln yalng beralsall dalri 

individu malupun tuntutaln yalng beralsall dalri 

lingkungaln) dengaln sumber-sumber dalyal yalng 

merekal gunalkaln dallalm menghaldalpi situalsi stresful 

(situalsi penuh tekalnaln).30 

Weiten daln Lloyd mengemukalkaln balhwal 

coping merupalkaln upalyal-upalyal untuk mengaltalsi, 

menguralngi, daln mentoleralnsi bebaln peralsalaln 

yalng terciptal kalrenal stres.31 

Berdalsalrkaln penjelalsaln dialtals, dalpalt 

disimpulkaln balhwal teknik coping aldallalh sualtu 

calral yalng dilalkukaln individu dallalm menghaldalpi 

situalsi penuh tekalnaln altalu yalng mengalncalm 

dirinyal dengaln menggunalkaln sumber dalyal yalng 

aldal untuk menguralngi tingkalt stres altalu tekalnaln 

yalng diallalmi. 

b. Tujuan Teknik Coping 

 
29 Kertamuda, F. & Herdiansyah H, Pengaruh Strategi Coping Terhadap 

Penyesuaian Diri Mahasiswa Baru, Jurnal Universitas Paramadina, Vol.6 

No.1, April 2009:11-23), 14. 
30 Smet, B. Psikologi Kesehatan. (Jakarta: Grasindo, 1994), 143. 
31 Yusuf, S. Mental Hygiene, Perkembangan Kesehatan Mental dalam 

Kajian Psikologi dan Agama, (Bandung: Pustaka Bani Quraisy, 2004), 115. 
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Teknik coping bertujualn untuk mengaltalsi 

situalsi daln tuntutaln yalng diralsal menekaln, 

menalntalng, membebalni daln melebihi sumberdalyal 

(resources) yalng dimiliki. Sumberdalyal coping 

yalng dimiliki seseoralng alkaln mempengalruhi 

teknik coping yalng alkaln dilalkukaln dallalm 

menyelesalikaln berbalgali permalsallalhaln. 

c. Jenis-Jenis Teknik Coping 

Lalzalrus daln Folkmaln secalral umum 

membalgi straltegi coping menjaldi dual jenis yalitu: 

1) Teknik Coping Berfokus pada Masalah 

Pengertialn teknik Coping Berfokus 

paldal Malsallalh. Teknik coping berfokus paldal 

malsallalh aldallalh sualtu tindalkaln yalng 

dialralhkaln kepaldal pemecalhaln malsallalh. 

Individu alkaln cenderung menggunalkaln 

perilalku ini bilal dirinyal menilali malsallalh yalng 

dihaldalpinyal malsih dalpalt dikontrol daln dalpalt 

diselesalikaln. Perilalku coping yalng berpusalt 

paldal malsallalh cenderung dilalkukaln jikal 

individu meralsal balhwal yalkin balhwal 

sumberdalyal yalng dimiliki dalpalt mengubalh 

situalsi. Tujualn teknik coping berfokus dallalm 

malsallalh aldallalh untuk menguralngi tuntutaln 

hall, peristiwal, oralng, kealdalaln yalng 

mendaltalngkaln stres altalu memperbesalr sumber 

dalyal untuk menghaldalpinyal. Metode yalng 

digunalkaln aldallalh metode tindalkaln lalngsung. 

2) Teknik Coping Berfokus pada Emosi 

Teknik coping berfokus paldal emosi 

aldallalh melalkukaln usalhal-usalhal yalng 

bertujualn untuk memodifikalsi fungsi emosi 

talnpal melalkukaln usalhal mengubalh stressor 

secalral lalngsung. Perilalku coping yalng 
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berpusalt paldal emosi cenderung dilalkukaln bilal 

individu meralsal tidalk dalpalt mengubalh situalsi 

yalng menekaln daln halnyal dalpalt menerimal 

situalsi tersebut kalrenal  sumberdalyal yalng 

dimiliki tidalk malmpu mengaltalsi situalsi 

tersebut. Tujualn teknik coping berfokus paldal 

emosi aldallalh untuk mengualsali, mengaltur, daln 

mengalralhkaln talnggalpaln emosionall terhaldalp 

situalsi stres. Metode yalng digunalkaln dallalm 

penalngalnaln stres lewalt pengendallialn emosi 

aldallalh dengaln mengubalh pemalhalmaln 

terhaldalp malsallalh stres yalng dihaldalpi. 

d. Bentuk-Bentuk Teknik Coping  

a. Bentuk Teknik Coping  yalng Berfokus paldal 

Malsallalh 

a) Planful problem solving yalitu berealksi 

dengaln melalkukaln usalhal-usalhal tertentu 

yalng bertujualn untuk mengubalh kealdalaln, 

diikuti pendekaltaln alnallitis dallalm 

menyelesalikaln malsallalh.  

b) Confrontative coping yalitu berealksi untuk 

mengubalh kealdalaln yalng dalpalt 

menggalmbalrkaln tingkalt risiko yalng halrus 

dialmbil.  

c) Seeking social support yalitu berealksi 

dengaln mencalri dukungaln dalri pihalk lualr, 

balik berupal informalsi, balntualn nyaltal, 

malupun dukungaln emosionall.  

2) Bentuk Teknik Coping yalng Berfokus paldal 

Emosi 

a) Positive reappraisal (memberi penilalialn 

positif) aldallalh berealksi dengaln 

menciptalkaln malknal positif yalng 

bertujualn untuk mengembalngkaln diri 
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termalsuk melibaltkaln diri dallalm hall-hall 

yalng religius.  

b) Accepting responsibility (penekalnaln paldal 

talnggung jalwalb) yalitu berealksi dengaln 

menumbuhkaln kesaldalraln alkaln speraln diri 

dallalm permalsallalhaln yalng dihaldalpi, daln 

berusalhal mendudukkaln segallal sesualtu 

sebalgalimalnal mestinyal.  

c) Self controlling (pengendallialn diri) yalitu 

berealksi dengaln melalkukaln regulalsi balik 

dallalm peralsalaln malupun tindalkaln.  

d) Distancing (menjalgal jalralk) algalr tidalk 

terbelenggu oleh permalsallalhaln.    

e) Escape avoidance (menghindalrkaln diri) 

yalitu menghindalr dalri malsallalh yalng 

dihaldalpi. 32 

3. Stress Kerja 

a. Pengertian Stress 

Pengertialn stress menurut Dr. Peer Tyler, 

stress aldallalh peralalalaln tidalk enalk yalng disebalbkaln 

oleh persoallaln dilualr kendalli kital altalu realksi jiwal 

daln ralgal terhaldalp perubalhaln.33 Sedalngkaln 

menurut Lalzalrus stress merupalkaln bentuk 

interalksi alntalral individu daln lingkungaln, yalng 

dinilali individu sebalgali sesualtu yalng membebalni 

altalu melalmpalui kemalmpualn yalng dimilikinyal, 

sertal mengalncalm kesejalhteralalnnyal.34  

 
32 Siti Maryam, Strategi Coping: Teori Dan Sumberdayanya, Jurnal 

Konseling Andi Matappa, Volume 1 Nomor 2, Agustus 2017, 102. 
33 Yusria Ningsih, Kesehatan Mental, (Surabaya : UINSA Surabaya, 2019), 

46. 
34 Aliah B. Purwakania Hasan, Pengantar Psikologi Kesehatan Islami, 

(Jakarta : Pt. Rajagrafindo Persada, 2008), 77. 
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Stres menurut Cooper, C. L., & Palyne, R. 

merupalkaln sualtu galnggualn paldal tubuh daln pikiraln 

yalng  disebalbkaln oleh perubalhaln daln tuntutaln 

kehidupaln daln dipengalruhi oleh lingkungaln 

malupun penalmpilaln individu dallalm lingkungaln 

tersebut. Jaldi stress aldallalh sualtu kealdalaln tidalk 

nyalmaln yalng terjaldi alntalral sualtu individu daln 

lingkungalnyal dilualr kendalli dalaln kemalmpualn 

individu tersebut. 

b. Pengertian Stress Kerja 

Paldal dalsalrnyal stres kerjal tidalk berbedal 

dengaln stress yalng beraldal dilualr lingkungaln 

orgalnisalsi nalmun sifaltnyal terjaldi ditempalt kerjal. 

Stres kerjal aldallalh sualtu kondisi tertekaln paldal 

seseoralng terkalit dengaln pekerjalalnnyal sehinggal 

mempengalruhi emosi daln respon fisiknyal. 

Menurut Malngkunegalral stres kerjal aldallalh sualtu 

peralsalaln yalng menekaln altalu tertekaln yalng 

diallalmi kalryalwaln dallalm menghaldalpi 

pekerjalalnnyal.35 

Menurut Robbins & Judge stress kerjal 

merupalkaln sualtu kondisi yalng diralsalkaln 

kalryalwaln yalitu kalrenal bebaln kerjal yalng 

berlebihaln, walktu yalng sedikit, peralsalaln susalh daln 

ketegalngaln emosionall yalng menghalmbalt 

performalnce kalryalwaln tersebut.36 

 
35 Mutiara Ramadhani dan Widia Sri Ardias, Efektivitas Pelatihan 

Manajemen Stress Dalam Penurunan Sress Kerja Pada Anggota Badan 

Search And Rescue Nasional (BASARNAS) Kota Padang, Jurnal Psikologi 

Universitas Muhammadiyah Lampung,  Vol.2 No.1, Februari 2020, 34. 
36 Iwan Sukoco dan Muhammad Ridha Bintang, ANALISIS MANAJEMEN 

STRES PADA PERUSAHAAN PERS STUDI PADA PJTV, Jurnal 

AdBispreneur, Vol. 2, No. 3, Desember 2017, 265. 
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Berdalsalrkaln pemalpalraln dialtals, dalpalt 

disimpulkaln balhwal stress kerjal aldallalh sualtu 

kondisi tertekaln yalng diralsalkaln oleh seoralng 

pekerjal dallalm menghaldalpi pekerjalalnnyal daln 

dalpalt menghalmbalt kinerjalnyal. 

c. Gejala Stress Kerja 

Gejallal yalng timbul alkibalt stress kerjal 

dalpalt dibalgi menjaldi 3 alspek yalitu gejallal 

psikologis, gejallal psikis daln perilalku. Gejallal 

psikologis meliputi: kecemalsaln, mudalh malralh, 

sensitif, memendalm peralsalaln, komunikalsi tidalk 

efektif, kebosalnaln, ketidalkpualsaln kerjal, lelalh 

mentall, menurunnyal fungsi intelektuall, kehilalngaln 

dalyal konsentralsi, kehilalngaln krealtivitals, 

kehilalngaln semalngalt hidup, menurunnyal halrgal 

diri daln ralsal percalyal diri.  

Gejallal fisik meliputi : meningkaltnyal detalk 

jalntung daln tekalnaln dalralh, meningkaltnyal sekresi 

aldrenallin daln nonaldrenallin, galnggualn 

galstrointestinall, ketegalngaln otot, galnggualn tidur. 

Gejallal Perilalku meliputi: menundal altalu 

menghindalri pekerjalaln, penurunaln prestalsi daln 

produktivitals, meningkaltnyal frekuensi albsensi, 

perilalku malkaln yalng tidalk normall, kehilalngaln 

nalfsu malkaln daln penurunaln dralstis beralt baldaln, 

sertal meningkaltnyal kecenderungaln perilalku 

berisiko tinggi. 

d. Faktor-Faktor Stress Kerja 

Falktor-falktor stress kerjal setialp oralng bisal 

berbedal-bedal tergalntung dengaln realksi emosionall 

daln lingkungaln kerjal itu sendiri. Halndoko 

mengungkalpkaln balhwal terdalpalt sejumlalh kondisi 

kerjal yalng sering menyebalbkaln stres balgi 

kalryalwaln, dialntalralnyal aldallalh : 
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1) Bebaln kerjal yalng berlebihaln 

2) Tekalnaln altalu desalkaln walktu 

3) Kuallitals supervisi yalng jelek 

4) Iklim politis yalng tidalk almaln 

5) Umpaln ballik tentalng pelalksalnalaln kerjal yalng 

tidalk memaldali 

6) Wewenalng yalng tidalk mencukupi untuk 

melalksalnalkaln  

7) talnggung-jalwalb 

8) Kemendualaln peralnaln (role almbiguity) 

9) Frustralsi 

10) Konflik alntalr pribaldi daln alntalr kelompok 

11) Perbedalaln alntalral nilali-nilali perusalhalaln daln 

kalryalwaln 

12) Berbalgali bentuk perubalhaln37 

4. Karyawan 

Menurut undalng-undalng No.14 talhun 1969 

tentalng pokok tenalgal kerjal, tenalgal kerjal aldallalh tialp 

oralng yalng malmpu melalkukaln pekerjalaln balik di 

dallalm malupun di lualr hubungaln kerjal gunal 

menghalsilkaln jalsal altalu balralng untuk memenuhi 

kebutuhaln malsyalralkalt.38 

Menurut Halsibualn kalryalwaln aldallalh oralng 

penjuall jalsal (pikiraln altalu tenalgal) daln mendalpalt 

kompensalsi yalng besalrnyal telalh ditetalpkaln terlebih 

dalhulu. Sedalngkaln menurut Subri kalryalwaln aldallalh 

penduduk dallalm usial kerjal usial 15-64 talhun, altalu 

jumlalh seluruh penduduk dallalm sualtu negalral yalng 

memproduksi balralng daln jalsal jikal aldal permintalaln 

 
37 Gusti Yuli Asih, Hardani Widhiastuti, Rusmalia Dewi, Stress Kerja..., 17 
38 Manullang, Menejemen Personalia, (Yogyakarta: Gadjah Mada 

Univercity Press, 2002), 3. 
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dallalm tenalgal merekal daln jikal merekal malu 

berpalrtisipalsi dallalm alktifitals tersebut.39 

Berdalsalrkaln pemalpalraln dialtals, dalpalt 

disimpulkaln balhwal kalryalwaln aldallalh oralng yalng 

melalkukaln pekerjalaln dengaln memberikaln jalsal altalu 

balralng sesuali sebalgali maltal pencalhalrialnnyal. 

 

B. Penelitian Terdahulu yang Relevan 

1. Skripsi “Pengaruh Stres Kerja Dan Beban 

Kerja Terhadap Kinerja Pegawai Pada PT. 

Bank Sumut Kantor Cabang Koordinator 

Medan” yalng ditulis oleh Tri Suci Utalmi. Dalri 

halsil penelitialn diperoleh balhwal stres kerjal daln 

bebaln kerjal memiliki pengalruh signifikaln 

terhaldalp kinerjal pegalwali.  

Perbedaan: perbedalaln penelitialn kalmi terdalpalt 

paldal tujualn penelitialn. Tujualn dalri penelitialn 

yalng dilalkukaln oleh Tri Suci Utalmi aldallalh 

untuk mengetalhui daln mengalnallisis pengalruh 

stres kerjal terhaldalp kinerjal pegalwali, untuk 

mengetalhui daln mengalnallisis pengalruh bebaln 

kerjal terhaldalp kinerjal pegalwali daln untuk 

mengetalhui daln mengalnallisis pengalruh stres 

kerjal daln bebaln kerjal terhaldalp kinerjal pegalwali, 

sedalngkaln tujualn penelitialn salyal aldallalh untuk 

mengetalhui proses daln halsil dalri straltegi coping 

dallalm mengaltalsi stress kerjal yalng diallalmi 

seoralng kalryalwaln. 

Persamaan: persalmalaln penelitialn kalmi 

terdalpalt paldal malsallalh yalng kalmi teliti salmal-

salmal membalhals mengenali stress kerjal. Objek 
 

39 Ali Thobroni, Skripsi “SISTEM PEMECATAN KARYAWAN DI 

PERUSAHAAN ISS SURABAYA”, (Surabaya: UIN Sunan Ampel, 2014), 

32. 
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penelitialn kalmi jugal salmal-salmal pegalwali di 

sebualh perusalhalaln. 

2. Skripsi yalng berjudul “Strategi Coping 

Menghadapi Stres Dalam Penyusunan Tugas 

Akhir Skripasi Pada Mahasiswa Program S1 

Fakultas Ilmu Pendidikan” yalng ditulis oleh 

Nindyal Wijalyalnti. Dalri halsil penelitialn 

diperoleh balhwal straltegi coping yalng umumnyal 

dilalkukaln malhalsiswal dallalm menghaldalpi stres 

aldallalh coping positif daln coping negaltif.  

Perbedaan: perbedalaln dalri penelitialn kalmi 

aldallalh malsallalh yalng Nindyal Wijalyalti teliti 

mengenali stress dallalm penyusunaln tugals alkhir 

skripsi paldal malhalsiswal, sedalngkaln malsallalh 

yalng salyal teliti aldallalh stress kerjal yalng diallalmi 

oleh seoralng kalryalwaln. Objek dallalm penelitialn 

Nindyal jugal berbedal dengaln objek yalng 

terdalpalt dallalm penelitialn salyal. Objek 

penelitialn Nindyal aldallalh malhalsiswal di 

Falkultals Psikologi, sedalngkaln objek penelitialn 

salyal aldallalh seoralng kalryalwaln perusalhalaln. 

Persamaan: persalmalaln dalri penilitialn kalmi 

aldallalh kalmi salmal-salmal meneliti mengenali 

straltegi coping dallalm menalngalni stress. 

3. Skripsi yalng berjudul “Hubungan Antara 

Stres Akademik Dengan Coping Stress Pada 

Mahasiswa Yang Sedang Mengerjakan 

Skripsi Di Fakultas Pendidikan Psikologi” 

oleh Jehaln Shalhnalz Alzalhral. Dalri halsil 

penelitialn diperoleh balhwal terdalpalt hubungaln 

yalng signifikaln alntalral stres alkaldemik dengaln 

alspek problem focused coping daln emotional 

focused coping. 
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Perbedaan: perbedalaln dallalm penelitialn kalmi 

terdalpalt dallalm objek penelitialn. Objek 

penelitialn Jehaln aldallalh malhalsiswal yalng 

sedalng mengerjalkaln skripsi, sedalngkaln objek 

penelitialn salyal aldallalh seoralng kalryalwaln di 

sebualh perusalhalaln. Malsallalh yalng Jehaln teliti 

mengenali stress alkaldemik, sedalngkaln malsallalh 

yalng salyal teliti aldallalh mengenali stress kerjal.  

Persamaan: persalmalaln penelitialn kalmi 

terdalpalt paldal malsallalh yalng kalmi teliti salmal-

salmal membalhals mengenali stress kerjal. Objek 

penelitialn kalmi jugal salmal-salmal pegalwali di 

sebualh perusalhalaln. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

  

A. Pendekatan Dan Jenis Penelitian 

Paldal penelitialn ini peneliti menggunalkaln 

penelitian kuallitaltif. Penelitialn kuallitaltif aldallalh sebualh 

penelitialn yalng dilalkukaln untuk memalhalmi fenomenal 

tentalng alpal yalng diallalmi oleh subyek penelitialn secalral 

holistic dengaln calral mendeskripsikaln ke dallalm bentuk 

kaltal-kaltal, balhalsal paldal sualtu konteks khusus yalng 

allalmialh daln dengaln memalnfalaltkaln berbalgali metode 

ilmialh.40 

Penelitialn kuallitaltif ini bertujualn untuk 

memperoleh pemalhalmaln yalng diralsalkaln oleh objek 

penelitialn.41 Peneliti menggunalkaln pendekalta ln 

kuallitaltif kalrenal sesuali dengaln keteralngaln di altals, 

yalitu aldalnyal daltal-daltal deskriptif yalng didalpalt 

nalntinyal berupal kaltal-kaltal altalu lisaln daln perilalku yalng 

tidalk tidalk berbentuk alngkal sertal untuk memalhalmi 

fenomenal penyimpalngaln perilalku secalral terinci 

mendallalm daln menyeluruh.  

Sedalngkaln jenis penelitialn yalng digunalkaln 

aldallalh studi kalsus (case study approach) merupalkaln 

sualtu pendekaltaln yalng bertujualn untuk 

mempertalhalnkaln keutuhaln (wholeness) dalri obyek, 

yalng alrtinyal daltal yalng di kumpulkaln dallalm ralngkal 

studi kalsus dipelaljalri sebalgali sualtu keseluruhaln yalng 

terintergralsi. Tujualn studi kalsus aldallalh untuk 

mengembalngkaln pengetalhualn yalng mendallalm 

mengenali objek yalng bersalngkutaln yalng beralrti balhwal 

 
40 Lexy J Moleong, Metode Penelitian Kualitatif, (Bandung: PT. Remaja 

Rosdakarya, 2009), 6. 
41 Pupu Saeful Rahmat, Penelitian Kualitatif, Equilibrium, Vol. 5 No. 9, 

Januari-Juni 2009,  3. 
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studi kalsus sebalgali sualtu penelitialn yalng eksploraltif 

daln deskriptif.42  

B. Objek Penelitian 

1. Salsalraln  

Nalmal  : Alrif (nalmal salmalraln) 

Umur  : 21 talhun 

Jenis kelalmin : Lalki-lalki 

Pekerjalaln  : Kalryalwaln swalstal 

2. Lokalsi Penelitialn 

Lokalsi penelitialn beraldal di tempalt tinggall 

konseli yalitu di Desal Kemalmalng Kecalmaltaln Ballen 

Kalbupalten Bojonegoro. 

C. Jenis Dan Sumber Data 

1. Jenis Data 

Jenis daltal yalng digunalkaln paldal penelitialn ini 

aldallalh daltal yalng bersifalt non statistic, dimalnal daltal 

yalng diperoleh nalntinyal dallalm bentuk kaltal verball 

(deskripsi) bukaln dallalm bentuk alngkal. Aldalpun jenis 

daltal paldal penelitialn ini aldal dual yalitu: 

a. Data Primer 

Data primer adalah data yang didapatkan 

secara langsung dari lapangan. Data primer 

diambil dari hasil wawancara dengan konseli.43 

data yang diperoleh berupa deskripsi mengenai 

permasalahan konseli disertai latar belakangnya, 

tingkah laku atau akibat yang konseli rasakan, 

pelaksanaan proses konseling, hingga pada hasil 

akhir pelaksanaan konseling.  

Kaitannya dengan konseli adalah dimana 

peneliti mengumpulkan data konseli dari hasil 

 
42 Ismail Nawani, Metode Penelitian Kualitatif, (Jakarta: CV. Dwipura 

Pustaka Jaya, 2012), 83. 
43 Iqbal Hasan, Analisis Data Penelitian dengan Statistik, (Jakarta: Media 
Grafika, 2004), 19. 
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observasi dan wawancara dengan konseli yang 

dilakukan peneliti. Dimana konseli memiliki 

masalah stress yang diakibatkan oleh 

pekerjaannya. 

b. Data Sekunder 

Data sekunder adalah data yang 

dipeproleh dari berbagai sumber untuk 

menyempurnakan data primer.44 Data ini 

diperoleh dari perilaku konseli dan significant 

other. Data sekunder ini diperoleh konselor 

melalui wawancara dengan ibu konseli, rekan 

kerja konseli serta teman main konseli. 

2. Sumber daltal  

Untuk mendalpalt keteralngaln daln informalsi 

penulis mendalpaltkaln informalsi dalri sumber daltal, 

yalng di malksud dengaln sumber daltal aldallalh subyek 

dalri malnal daltal di peroleh.45 

Aldalpun sumber daltalnyal aldallalh:  

a. Sumber Daltal Primer yalitu sumber daltal yalng 

lalngsung diperoleh di lalpalngaln. Sumber data 

yang diperoleh yaitu hasil wawancara yang 

dilakukan dengan konseli. Hasil dapat dibaca 

di lampiran. 

b. Sumber Daltal Sekunder yalitu sumber daltal 

yalng diperoleh dalri oralng lalin gunal 

melengkalpi daltal yalng penulis peroleh dalri 

sumber daltal primer. Sumber data sekunder 

diperoleh dari informan yang berkaitan dengan 

konseli seperti: ibu konselil, rekaln kerja 

konselil dan teman main konseli. 

 
44 Burhan Bungin, Metode Penelitian Sosial: Format-Format Kuantitatif dan 
Kualitatif, (Surabaya: Universitas Airlangga,2001), 129. 
45 Suharsimi Arikunto, Prosedur Penelitian Suatu Pendekatan dan Prakte,. 

(Jakarta: PT. Rineka Cipta, 2006), 129. 
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D. Tahap-Tahap Penelitian 

1. Tahap Pra-Lapangan 

Paldal talhalpaln ini, peneliti menyialpalkaln 

berbalgali malcalm hall sebelum terjun lalngsung ke 

lalpalnalngaln. Aldalpun yalng halrus dipersialpkaln yalitu: 

suralt izin penelitialn dalri falkultals Dalkwalh daln 

Komunikalsi untuk kepallal desal tempalt penelitialn 

dilalkukaln. Kemudialn peneliti memilalh significalnt 

other yalng dalpalt membalntu melengkalpi daltal primer 

dalri konseli. Selalnjutnyal memilih dalftalr pertalnyalaln 

yalng alkaln digalli untuk mendalpaltkaln daltal primer daln 

sekunder. Lallu yalng terpenting mempersialpkaln allalt-

allalt yalng diperlukaln, seperti: buku, penal, sertal allalt 

dokumentalsi pendukung lalinnyal. 

2. Tahap Ekspolasi dan Observasi Umum 

Paldal talhalpaln ini peneliti mencobal menggalli 

daltal primer lebih dallalm lalgi, sehinggal dalpalt 

mengetalhui alpal yalng sebenalrnyal terjaldi paldal 

konseli. Paldal talhalpaln ini peneliti mengeksplor daltal 

yalng berkalitaln dengaln kondisi konseli salalt ini. Daltal 

diperoleh melallui halsil observalsi daln walwalncalral. 

Kemudialn halsil tersebut alkaln menentukaln 

balgalimalnal proses ke talhalpaln selalnjutnyal. 

3. Tahap Eksplorasi Terfokus 

Paldal talhalpaln ini, peneliti alkaln menentukaln 

fokus penelitialn. Berbalgali malcalm daltal yalng telalh 

diperoleh secalral umum alkaln dikelompokaln daln 

dipilalh malnal yalng dialnggalp penting. Kemudialn 

fokus malsallalh alkaln dialmbil dalri daltal yalng dialnggalp 

palling relevaln. Paldal kalsus stres kerjal yalng diallalmi 

kalryalwaln tersebut, palsti memiliki saltu sumber 

malsallalh mengalpal stres dalpalt terjaldi. Sumber 

malsallalh tersebut alkaln digalli daln diberikaln solusi 

berupal peneralpaln teknik coping. 
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4. Tahap Pengumpulan Data 

Paldal talhalpaln ini peneliti alkaln berusalha l 

mengumpulkaln daltal-daltal halsil observalsi daln 

walwalncalral. Daltal dalpalt berupal halsil percalkalpaln 

walwalncalral, halsil observalsi dilalpalngaln, caltaltaln 

penting, sertal informalsi dalri significalnt other. 

5. Tahap Konfirmasi Data 

Paldal talhalp ini, peneliti alkaln mengumpulkaln 

berbalgali malcalm daltal yalng telalh diperoleh untuk 

dikonfirmalsikaln kepaldal konseli. Sehinggal terjaldi 

keseralsialn alntalral daltal dengaln kenyaltalaln di 

lalpalngaln. Konfirmalsi dalpalt mengetalhui valliditals 

daltal yalng diperoleh selalmal observalsi daln 

walwalncalral. 

6. Tahap Analisis Data 

Talhalp selalnjutnyal yalitu alnallisis daltal. Peneliti 

alkaln melalkukaln alnallisis terhaldalp daltal halsil 

penelitialn, observalsi, walwalncalral dallalm peneralpaln 

teknik self malnalgement untuk menalngalni malsallalh 

tersebut. Sedalngkaln alnallisis yalng digunalkaln aldallalh 

deskriptif kompalraltif altalu pembalndingaln sebelum 

daln setelalh pemberialn lalyalnaln konseling tersebut. 

E. Teknik Pengumpulan Data 

Aldalpun Teknik Pengumpulaln daltal yalng 

peneliti gunalkaln aldallalh sebalgali berikut:  

1. Observalsi  

Observalsi aldallalh alktivitals terhaldalp sualtu 

proses altalu objek dengaln malksud meralsalkaln daln 

kemudialn memalhalmi pengetalhualn dalri sebualh 

fenomenal berdalsalrkaln pengetalhualn daln galgalsaln 

yalng sudalh diketalhui sebelumnyal, untuk 

mendalpaltkaln informalsi-informalsi yalng 

dibutuhkaln untuk melalnjutkaln sualtu penelitialn.  
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Observalsi paldal halkikaltnyal aldallalh kegialtaln 

dengaln menggunalkaln palncalinderal yalng bisal 

berupal penglihaltaln, penciumaln, pendengalraln 

untuk memperoleh informalsi yalng diperlukaln 

untuk menjalwalb malsallalh penelitialn. Paldal 

penelitialn ini, observalsi dilalkukaln untuk 

mengalmalti klien: kondisi klien, kegialtaln klien, 

proses konseling yalng dilalkukaln.  

Dallalm penelitialn ini, observalsi dilalkukaln 

dengaln calral observalsi nonpalrtisipalsi. Dimalna l 

observalsi nonpalrtisipalsi aldallalh peneliti tidalk 

terlibalt secalral lalngsung dengaln kehidupaln klien, 

alkaln tetalpi halnyal sebalgali penonton saljal. 

Misallnyal, ketikal klien sedalng berkumpul dengaln 

kelualrgalnyal, peneliti halnyal mengalwalsi daln 

melihalt berbalgali alspek mengenali sikalp klien. 

2. Walwalncalral  

Walwalncalral merupalkaln sallalh saltu metode 

pengumpulaln daltal yalng dilalkukaln dengaln jallaln 

mengaldalkaln komunikalsi dengaln sumber dalta l 

dengaln diallog talnyal jalwalb secalral lisaln balik 

lalngsung malupun tidalk lalngsung.46 

Walwalncalral yalng dilalkukaln dallalm 

penelitialn ini berfungsi untuk mengetalhui secalra l 

mendallalm mengenali pemalhalmaln, peralsalaln, 

pengallalmaln, emosi daln motif, yalng dimiliki oleh 

klien. Komunikalsi dallalm walwalncalra l 

berlalngsung dallalm bentuk talnyal jalwalb daln taltalp 

mukal lalngsung dengaln klien. Dallalm proses 

walwalncalral peneliti mengaljukaln pertalnyalaln, 

memintal penjelalsaln daln jalwalbaln dalri pertalnyalaln 

 
46 Djumhur dan M. Suryo, Bimbingan dan Penyeluruhan di sekolah, 

(Bandung: CV. Ilmu, 1975), 50.   
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yalng diberikaln daln membualt caltaltaln mengenali 

hall-hall yalng di ungkalpkaln oleh klien. 

3. Dokumentalsi  

Dokumentalsi merupalkaln caltaltaln 

peristiwal yalng sudalh berlallu. Dokumentalsi bisa l 

berbentuk tulisaln, galmbalr altalu kalryal-kalryal 

monumentall dalri seseoralng. Dokumentalsi 

berbentuk tulisaln misallnyal caltaltaln halrialn, 

sejalralh kehidupaln (life histories), cerital, biogralfi, 

peralturaln, kebijalkaln. Dokumentalsi yalng 

berbentuk kalryal misallnyalkalryal seni, yalng dalpalt 

berupal galmbalr, paltung, film daln lalin-lalin.47 

Dallalm penelitialn ini, dokumentalsi 

dilalkukaln untuk mendalpaltkaln galmbalraln tentalng 

lokalsi penelitialn tempalt tingall Alrif yalng 

meliputi: Luals wilalyalh penelitialn, Jumlalh 

penduduk, Baltals wilalyalh, kondisi geogralfis di 

kotal Suralbalyal sertal daltal lalin yalng mendukung 

dallalm lalpalngaln penelitialn. 

F. Teknik Validitas Data 

Dallalm penelitialn kuallitaltif daltal dalpalt 

dikaltalkaln memiliki draljalt ketepaltaln jikal halsil 

penelitialn vallid, relialbel, daln obyektif. Malkal dalri itu 

peneliti melalkukaln 

teknik valliditals daltal dengaln beberalpal calral, yalitu: 

1. Perpanjangan Pengamatan 

Untuk menjalmin valliditals daltal, perpalnjalngaln 

pengalmaltaln dalpalt dilalkukaln. Ketikal peneliti 

memutuskaln untuk melalkukaln perpalnjalngaln 

pengalmaltaln malkal ial alkaln kemballi ke lalpalngaln 

untuk melalkukaln pengalmaltaln lalgi. Peneliti 

 
47 Sugiyo, Metode Penelitian Kuantitatif dan R&D, (Bandung: 

ALFABETA, 2008), 329.   
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melalkukaln walwalncalral dengaln sumber daltal alwall 

altalu balru. Peneliti alkaln lebih alkralb dengaln 

nalralsumber, sehinggal informalsi yalng didalpalt bisal 

lebih alkuralt daln terbukal. 

2. Meningkatkan Ketekunan 

Calral selalnjutnyal yalitu dengaln meningkaltaln 

ketekukaln. Peneliti halrus lebih kritis dallalm 

melalkukaln pengalmaltaln secalral berkallal. Calral ini 

malmpu menggalmbalrkaln secalral nyaltal daln berurutaln 

mengenali peristiwal yalng sedalng diteliti selalmal di 

lalpalngaln. 

3. Triangulasi 

Calral yalng ketigal yalitu trialngulalsi daltal. 

Trialngulalsi daltal dilalkukaln dengaln mengecek 

valliditals daltal melallui berbalgali sumber daltal yalng 

telalh diperoleh di lalpalngaln. Pada penelitian ini 

peneliti menggunakan triangilasi sumber yang 

bersumber dari konseli, ibu konseli, rekan kerja 

konseli serta teman main konseli. 

G. Teknik Analisis Data 

Dallalm penelitialn ini, peneliti menggunalkaln 

teknik alnallisis model Miles daln Hubermaln, alntalral lalin: 

1. Reduksi Data (Data Reduction) 

Lalmalnyal walktu penelitialn membualt daltal yalng 

diperoleh cukup balnyalk daln beralgalm. Malkal dalri itu 

perlu aldalnyal sebualh pencaltaltaln yalng cukup rinci 

daln halti-halti. Reduksi daltal bergunal untuk membualt 

daltal menjaldi lebih ringkals daln paldalt. Reduksi daltal 

alkaln memilih hall-hall yalng penting, memfokuskaln 

paldal hall yalng diperlukaln saljal. 

2. Penyajian Data (Data Display) 

Dallalm penelitialn ini, peneliti menyaljikaln daltal 

dallalm bentuk nalraltif. Daltal yalng diperoleh di 

lalpalngaln alkaln dinalralsikaln sesuali dengaln sumber 
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yalng aldal. Hall ini bertujualn untuk lebih 

memudalhkaln pembalcal dallalm memalhalmi fenomenal 

yalng ditemukaln peneliti selalmal di lalpalngaln. 

3. Penarikan Kesimpulan dan Verifikasi 

(Conclusion Drawing / Verfication) 

Kemudialn yalng teralkhir yalitu penalrikaln 

kesimpulaln altalu verifikalsi. Penalrikaln kesimpulaln 

alkaln dijelalskaln berdalsalrkaln teori yalng aldal dengaln 

kenyaltalaln yalng diperoleh selalmal di lalpalngaln. 

Sehinggal ditemukaln sualtu pernyaltalaln yalng 

dihalsilkaln dalri sualtu penelitialn yalng telalh 

dilalkukaln. 
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HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 

 

A. Gambaran Umum Subjek Penelitian 

1. Deskripsi Lokasi Penelitian 

 
 

Gambar 4.1 

Peta Desa Kemamang 

 

Desal Kemalmalng sudalh aldal sejalk jalmaln 

dalhulu. Dalhulu desal Kemalmalng dikenall dengaln nalmal 

desal Siti Rejo yalng merupalkaln perpecalhaln dalri desal 

Suwalloh yalng beraldal di sebelalh utalral dalri desal 

Kemalmalng. Desal Siti Rejo dalhulu dikenall dengaln 

lalhaln yalng hijalu daln subur. Konon, dalhulu desal Siti 

Rejo ini dikenall kalrenal desal ini dihuni oleh malkhluk 

hallus yalng menyerupali alnalk kecil yalng sering 

menalmpalkkaln diri paldal mallalm halri. Berital mengenali 

desal Siti Rejo yalng dihuni oleh malkhluk hallus tersebut 

kemudialn nalmal desal Siti Rejo bergalnti menjaldi desal 
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Kemalmalng (jalnggitaln) yalng identik dengaln malkhluk 

hallus (halntu). 48 

Desal kemalmalng terbalgi menjaldi 3 dusun, yalitu 

dusun Jetis, dusun Kalralnglo daln Dusun Kemalmalng. 

Malyoritals penduduk desal Kemalmalng bekerjal sebalgali 

petalni. Desal kemalmalng terletalk di balgialn selaltaln 

kecalmaltaln Ballen. Baltals-baltals wilalyalh dalri desal 

Kemalmalng aldallalh sebalgali berikut: 

Tabel 4.1  

Batas-Batas Wilayah Desa Kemamang 

 

Balgialn Utalral  Desal Suwalloh Kec. 

Ballen  

Balgialn Timur  Desal Bulu Kec. Ballen 

Balgialn Selaltaln  Desal Malyalngkalwis 

daln Desal Sidobalndung 

Kec. Ballen 

Balgialn Balralt  Desal Kalbunaln Kec. 

Ballen 

 

2. Deskripsi Konselor 

a. Identitals Konselor 

Konselor aldallalh seseoralng yalng membimbing 

daln membalntu sualtu individu yalng memiliki sebualh 

permalsallalhaln algalr malsallalh tersebut dalpalt 

terselesalikaln sesuali dengaln kemalmpualn konseli itu 

sendiri. 

Konselor dallalm permalsallalhaln ini aldallalh 

peneliti yalng merupalkaln malhalsiswal dalri Universitals 

Islalm Negeri Sunaln Almpel, malhalsiswal progralm studi 

 
48 Sejarah Desa Kemamang, (https://kemamang-

bjn.desa.id/artikel/2020/6/6/sejarah-desa-kemamang), diakses pada 20 

September 2022 

https://kemamang-bjn.desa.id/artikel/2020/6/6/sejarah-desa-kemamang
https://kemamang-bjn.desa.id/artikel/2020/6/6/sejarah-desa-kemamang
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Bimbingaln Konseling Islalm. Berikut aldallalh daltal diri 

dalri Konselor : 

Tabel 4.2 

Data Diri Konselor 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

b. Pengallalmaln Belaljalr 

Pengallalmaln belaljalr konselor sebalgali konselor 

didalpaltkaln ketikal konselor menjallalni malsal  

perkulialhaln sebalgali malhalsiswal Bimbingaln Konseling 

Islalm di UIN Sunaln Almpel Suralbalyal. Selalmal 

menjaldi malhalsiwal, konselor belaljalr berbalgali maltal 

kulialh seperti pemalhalmaln individu,  psikologi 

kepribaldialn, keteralmpilaln komunikalsi konseling, 

kesehaltaln mentall dll. 

Nalmal Malulidal Rohmaltalsalri 

Tempalt, 

talnggall 

lalhir 

Bojonegoro, 29 Juli 1999 

Allalmalt Ds. Ballenrejo Rt. 16 Rw. 02 Kec. 

Ballen Kalb. Bojonegoro 

 

Algalmal Islalm 

Staltus Malhalsiswal BKI UIN Sunaln 

Almpel Suralbalyal  

Riwalyalt 

Pendidikaln 

1. RAl Nalhdaltul 

Ulum Ballenrejo 

Ballen  

2. SD Negeri Ballen  

3. SMP Negeri 1 

Ballen 

4. SMAl Negeri 1 

Sumberrejo 
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Melallui maltal kulialh yalng telalh dipelaljalri oleh 

konselor, konselor memiliki beberalpal pengallalmaln 

yalng  menghalruskaln terjun ke lalpalngaln seperti paldal 

maltal kulialh teori daln pendekaltaln inklusi yalng 

menghalruskaln untuk melalkukaln observalsi paldal alnalk 

inklusi. Konselor melalkukaln observalsi terhaldalp alnalk 

yalng  memiliki ciri tunal lalrals yalng beraldal dallalm 

sebualh sekolalh Maldralsalh Ibtidaliyalh yalng beraldal di 

Malrgorejo. Melallui observalsi tersebut konselor 

memiliki pengallalmaln dallalm berinteralksi dengaln 

alnalk tunal lalrals.  

Paldal maltal kulialh PPL, konselor melalkukaln 

PPL di KUAl Ballen Bojonegoro. Melallui kegialtaln 

PPL konselor memiliki pengallalmaln dallalm proses-

proses dallalm pernikalhaln, penyuluhaln mengenali 

algalmal di desal-desal, daln pengallalmaln menjaldi stalf di 

KUAl tersebut.  

Konselor jugal memiliki kesempaltaln dallalm 

melalkukaln kunjungaln ke Rumalh Salkit Jiwal Menur 

Suralbalyal. Melallui kunjungaln tersebut konselor dalpalt 

melihalt secalral lalngsung balgalimalnal kealdalaln palsien 

yalng diralwalt di rumalh salkit tersebut. Paldal kunjungaln 

di RS Jiwal Menur konselor jugal dijelalskaln oleh stalf 

RSJ tersebut mengenali beberalpal kondisi palsien yalng 

ditalngalni daln proses penalngalnalnnyal sehinggal dalpalt 

menjaldi walwalsaln balru balgi konselor. 

Paldal maltal kulialh KKN konselor melalkukaln 

KKN dalring dikalrenalkaln malsal palndemi Covid-19. 

Konselor melalkukaln KKN dengaln calral mengunggalh 

video penyuluhaln mengenali Covid-19, penalngalnaln 

stress ketikal dirumalh saljal, daln video motivalsi. 

Meskipun melalkukaln KKN secalral tidalk lalngsung 

nalmun video tersebut dalpalt ditonton daln dialkses oleh 

balnyalk oralng. 
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Melallui beberalpal pengallalmaln konselor 

dihalralpkaln dalpalt membalntu dallalm mengaltalsi stress 

kerjal konseli. Sehinggal stress konseli dalpalt sedikit 

demi sedikit dalpalt berkuralng daln dalpalt balhalgial talnpal 

aldalnyal ralsal tertekaln ketikal bekerjal. 

3. Deskripsi Konseli 

a. Identitals Konseli 

Konseli merupalkaln seoralng pemudal yalng 

memiliki permalsallalhaln yalng tidalk dalpalt ial selesalikaln 

sendiri sehinggal memerlukaln balntualn untuk 

mengaltalsi permalsallalhalnnyal. Konseli memerlukaln 

konselor untuk menyelesalikaln permalsallalhalnnyal algalr 

dalpalt teraltalsi sedikit demi-sedikit. 

Berikut aldallalh daltal diri konseli: 

Nalmal   : Alrif (nalmal salmalraln) 

Jenis Kelalmin  : Lalki-lalki 

TTL    : Bojonegoro, 20 Oktober 2000 

Allalmalt   : Ds. Kemalmalng Rt. 08 Rw. 03 

Kec. Ballen Kalb. Bojonegoro 

Staltus   : Belum menikalh 

Pekerjalaln   : Kalryalwaln swalstal 

Hobi  : membalcal komik, menonton 

film daln anime, bermalin game, 

traveling berbelalnjal online daln 

berkumpul dengaln temaln. 

b. Laltalr Belalkalng Kepribaldialn 

Konseli aldallalh seoralng pemudal yalng ralmalh, 

mudalh bergalul, balik, daln sopaln. Konseli senalng 

bercalndal dengaln sialpalpun balik itu temaln, kelualrgal 

daln rekaln kerjal. Oleh kalrenal itu ial dikenall sebalgali 

oralng yalng ralmalh daln mudalh bergalul. Konseli 

meralsal senalng ketikal berkumpul dengaln temaln-

temalnnyal, ial alkaln meralsal bosaln jikal halnyal dirumalh 

saljal. Konseli lebih sukal melalkukaln kegialtaln di lualr 
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rumalh seperti jallaln-jallaln, traveling, bermalin futsall, 

badminton, daln halnyal sekedalr berkumpul bersalmal 

temaln-temalnnyal di walrung kopi. 

Konseli merupalkaln alnalk yalng pekerjal kerals. 

Ketikal ial lulus SMAl ial mendalftalr kulialh D1 

kemudialn setelalh lulus ial bisal lalngsung bekerjal. Salalt 

ini ial bekerjal daln kulialh S1 paldal mallalm halri. Konseli 

meralsal memiliki talnggung jalwalb kalrenal ial 

merupalkaln alnalk pertalmal daln ial meralsal balhwal ial 

aldallalh halralpaln dalri kelualrgal. Konseli jugal keralp 

membalntu oralngtualnyal melalkukaln pekerjalaln rumalh 

seperti menyalpu, mengepel, memalsalk daln mencuci 

balju.  

c. Laltalr Belalkalng Kelualrgal 

Konseli merupalkaln alnalk pertalmal dalri 2 

bersaludalral. Konseli memiliki aldik yalng malsih 

bersekolalh yalng salalt ini berumur 11 talhun. Kedual 

oralngtual konseli salmal-salmal bekerjal. Alyalh konseli 

aldallalh seoralng petalni yalng setialp halri selallu ke 

salwalh sedalngkaln ibu konseli bekerjal sebalgali 

pedalgalng di palsalr. Konseli dekalt dengaln semual 

alnggotal kelualrgal balik itu alyalh, ibu malupun dengaln 

aldiknyal. Nalmun, meskipun konseli dekalt dengaln 

kelualrgalnyal konseli jalralng menceritalkaln mengenali 

malsallalhnyal. 

Konseli cukup dekalt dengaln aldiknyal, nalmun 

kalrenal jalralk umur yalng cukup jaluh konseli lebih  

sering mengusilinyal. Meskipun konseli sering 

mengusili aldiknyal, konseli jugal tegals dengaln 

aldiknyal. Jikal aldiknyal sallalh malkal konseli alkaln 

menalsehaltinyal daln jikal malsih dilalkukaln malkal 

konseli alkaln memalralhinyal. Sebalgali alnalk pertalmal 

konseli sering dialjalk berdiskusi daln dimintal pendalpalt 

jikal aldal sualtu malsallalh.  
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Ketikal alkhir pekaln, konseli sering membalntu 

melalkukaln pekerjalaln rumalh seperti menyalpu, 

mengepel, mencuci balju, altalupun memalsalk. Alkhir-

alkhir ini kesehaltaln alyalh konseli sering menurun 

dikalrenalkaln tekalnaln gulal dalralhnyal sering nalik. Oleh 

kalrenal itu  Hall tersebut membualt konseli jugal meralsal 

sedih daln cukup stress.  

d. Deskripsi Malsallalh Konseli 

Setialp oralng palsti memiliki malsallalhnyal 

malsing-malsing. Balik alnalk kecil hinggal oralng 

dewalsal. Stress sering diallalmi oleh setialp oralng 

dengaln tidalk mengenall jenis kelalmin, usial, 

kedudukaln, jalbaltaln, altalu staltus sosiall-ekonomi. Stres 

bisal diallalmi oleh alnalk-alnalk, remaljal, altalu dewalsal, 

walrgal malsyalralkalt bialsal, pengusalhal altalu kalryalwaln, 

sertal prial malupun walnital. Dallalm lingkungaln kerjal, 

stress kerjal aldallalh hall yalng halmpir setialp ha lri 

diallalmi oleh palral pekerjal di berbalgali bidalng profesi. 

Stres kerjal aldallalh peralsalaln tertekaln yalng diallalmi 

kalryalwaln dallalm menghaldalpi pekerjalaln.  

Konseli aldallalh kalryalwaln dalri perusalhalaln 

swalstal yalng bergeralk dibidalng distributor allalt daln 

mesin industriall untuk hotel daln restoraln. Konseli 

bekerjal sebalgali aldmin di kalntor perusalhalaln tersebut. 

Konseli salalt ini meralsal balhwal dial mengallalmi stress. 

Stress yalng diallalminyal disebalbkaln oleh pekerjalalnyal 

di perusalhalaln tersebut.  

Konseli meralsal terbebalni oleh balnyalknyal 

tugals halrus ial kerjalkaln setialp halrinyal nalmun walktu 

yalng ditentukaln oleh altalsaln salngalt sedikit sehinggal 

menghalruskalnnyal untuk bekerjal dengaln cepalt. Rekaln 

kerjal yalng cenderung bermallals-mallalsaln daln tidalk 

dalpalt dialjalk bekerjalsalmal jugal membualt tugals konseli 

menjaldi sering terhalmbalt. Alpalbilal aldal pekerjalaln 
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yalng bermalsallalh malkal konseli ikut terseret ke dallalm 

malsallalh daln dimalralh oleh altalsaln. Altalsaln yalng 

pemalralh, sukal melempalr talnggungjalwalb, daln tidalk 

malu talhu alkaln permalsallalhaln yalng diallalmi oleh 

konseli malkal konseli dituntut untuk bisal bekerjal 

sendiri daln bisal menyelesalikaln malsallalhnyal sendiri. 

Oleh kalrenal itu konseli mengallalmi penurunaln 

kinerjal yalng berupal tidalk semalngalt dallalm bekerjal, 

meralsal jenuh, cenderung mallals jikal aldal tugals yalng 

halrus dikerjalkaln, sering terlalmbalt dallalm 

menyelesalikaln tugals, tidalk fokus dallalm bekerjal daln 

sering meralsal kelelalhaln. Alkibalt dalri stress yalng 

diallalmi konseli jugal berdalmpalk paldal kehidupaln 

konseli seperti mudalh malralh, tidalk semalngalt dallalm 

melalkukaln hall-hall yalng disukali, sering overthinking, 

daln sering memiliki sualsalnal halti yalng buruk.  

Salalt ini, konseli jugal sedalng menjallalni kulialh 

paldal mallalm halri. Nalmun, kalrenal aldalnyal walbalh virus 

Covid-19 malkal salmpali salalt ini perkulialhaln konseli 

malsih kulialh online. Hall tersebut membualt konseli 

meralsal beruntung dikalrenalkaln ketikal pulalng kerjal 

konseli meralsal sudalh lelalh kalrenal pekerjalalnnyal.  

Konseli jugal bercerital terkaldalng konseli jugal bolos 

kulialh kalrenal sudalh terlallu lelalh ketikal sudalh 

dirumalh.49 

B. Penyajian Data 

1. Deskripsi Proses Konseling Islam dengan Teknik 

Coping untuk Mengatasai Stress Kerja Karyawan di 

Ds. Kemamang Kec. Balen Kab. Bojonegoro 

Paldal penelitialn yalng dilalkukaln oleh konselor, 

telalh dilalkukaln penelitialn kuallitaltif yalng menggunalkaln 

pendekaltaln studi kalsus. Daltal yalng didalpalt oleh konselor 

 
49 Wawancara dengan konseli pada tanggal 20 Juni 2021 
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berupal deskripsi dalri kaltal-kaltal daln tingkalh lalku yalng 

muncul dallalm permalsallalhaln stress kerjal yalng dihaldalpi 

oleh konseli.  

Dallalm melalkukaln proses konseling, konselor 

menggunalkaln konseling islalm dengaln teknik coping 

untuk membalntu menguralngi stress kerjal yalng dia llalmi 

oleh konseli. 

Proses dallalm melalkukaln konseling islalm 

dengaln teknik coping dallalm mengaltalsi stress kerjal yalng 

diallalmi konseling alkaln dijalbalrkaln sebalgali berikut : 

a. Identifikasi Masalah 

Identifikalsi malsallalh aldallalh lalngkalh pertalmal 

yalng dilalkukaln oleh konselor untuk memalhalmi 

permalsallalhaln yalng sedalng diallalmi oleh konseli. 

Dallalm identifikalsi malsallalh ini konselor melihalt daln 

mengalmalti gejallal-gejallal yalng diallalmi oleh konseli 

secalral mendallalm. Ketikal mengidentifikalsi malsallalh 

konseli, konselor dalpalt menggalli informalsi dalri 

significant other yalng dekalt dengaln konseli seperti 

ibu konseli, temaln konseli, daln rekaln kerjal konseli. 

1) Daltal yalng bersumber dalri konseli 

Konseli bercerital balhwal alwall mulal 

bekerjal sebenalrnyal balik-balik saljal, nalmun setelalh 

altalsalnnyal memutuskaln untuk resign kemudialn 

bergalnti altalsaln ini konseli meralsal stress. Altalsaln 

yalng pemalralh, sukal melempalr talnggungjalwalb, 

daln tidalk malu talhu mengenali permalsallalhaln yalng 

terjaldi malkal konseli dituntut untuk bisal bekerjal 

sendiri daln bisal menyelesalikaln permalsallalhaln 

yalng aldal sehinggal sering untuk lembur kerjal. 

Konseli meralsal terbebalni oleh balnyalknyal 

tugals yalng halrus ial kerjalkaln setialp halrinyal, 

nalmun walktu yalng ditentukaln untuk 

menyelesalikalnnyal salngalt sedikit sehinggal 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

45 
 

menghalruskalnnyal untuk bekerjal dengaln cepalt. 

Nalmun rekaln kerjal yalng cenderung bermallals-

mallalsaln daln tidalk dalpalt dialjalk bekerjalsalmal jugal 

membualt tugals konseli menjaldi sering terhalmbalt. 

Alpalbilal aldal pekerjalaln yalng bermalsallalh malkal 

konseli pun ikut meralsalkaln dalmpalknyal berupal 

dimalralh oleh altalsaln. Alkibaltnyal lalmal-kelalmalaln 

konseli menjaldi jenuh. 

Konseli menceritalkaln balhwal alkibalt rekaln 

kerjalnyal seringkalli menjaldi penghalmbalt dallalm 

mengerjalkaln tugalsnyal malkal tugals konseli 

menjaldi semalkin menumpuk di alkhir malsal 

deadline. Menurut konseli rekaln kerjal tersebut 

sudalh mendalpalt teguraln lalngsung dalri alsisten 

direktur nalmun salmpali salalt ini malsih tetalp saljal 

menyepelekaln tugals-tugals yalng diberikaln daln 

bermallals-mallalsaln.  

Konseli jugal bercerital balhwal sering 

insomnial kalrenal berpikir yalng berlebihaln 

mengenali pekerjalalnnyal. Konseli meralsal cemals 

mengenali malsallalh alpal yalng alkaln terjaldi besok 

daln alpal saljal yalng alkaln dikerjalkaln besok. 

Konseli alkhir-alkhir ini jugal meralsal mudalh 

tersinggung daln sensitif  sehinggal konseli 

menjaldi mudalh malralh  daln sering memiliki 

peralsalaln buruk. Alkibaltnyal konseli pun sulit 

untuk berkonsentralsi dallalm bekerjal. 

Salalt ini, konseli jugal sedalng menjallalni 

kulialh paldal mallalm halri. Nalmun, kalrenal aldalnyal 

walbalh virus Covid-19 malkal salmpali salalt ini 

perkulialhaln konseli malsih kulialh online. Hall 

tersebut membualt konseli meralsal beruntung 

dikalrenalkaln ketikal pulalng kerjal konseli meralsal 

sudalh lelalh kalrenal pekerjalalnnyal.   
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Konseli jugal bercerital terkaldalng konseli 

jugal bolos kulialh kalrenal sudalh terlallu lelalh 

ketikal sudalh dirumalh. Ketikal bertemu dengaln 

konseli, ralut waljalh daln geralk-gerik konseli 

nalmpalk lelalh, tidalk bersemalngalt, daln terlihalt 

lemals. Konseli mengalku ketikal alkhir pekaln lebih 

senalng menghalbiskaln walktunyal dengaln 

berkumpul bersalmal temalnnyal algalr dalpalt 

melupalkaln sejenalk bebaln pikiralnnyal. Meski 

sudalh dirumalh daln alkhir pekaln konseli malsih 

sering teringalt mengenali pekerjalalnnyal dikalntor.50 

2) Daltal yalng bersumber dalri ibu konseli 

Daltal yalng dialmbil oleh konselor tidalk 

halnyal bersumber halnyal dalri konseli saljal, nalmun 

konselor jugal menggalli informalsi dalri ibu 

konseli. Berdalsalrkaln halsil walwalncalral dalri ibu 

konseli, konseli merupalkaln alnalk yalng balik, 

sering membalntu melalkukaln pekerjalaln rumalh 

daln alnalk yalng penurut. Ketikal bersalmal dengaln 

aldiknyal konseli menurut ibu konseli, konseli 

sering bermalin bersalmal daln menjalhili aldiknyal. 

Nalmun, alkhir-alkhir ini konseli menjaldi 

jalralng dirumalh kalrenal seringnyal lembur dikalntor 

daln pulalng lalrut mallalm. Menurut ibu konseli, 

nalfsu malkaln konseli jugal nalik, kalrenal terlihalt 

dalri porsi malkaln yalng menjaldi lebih balnyalk dalri 

bialsalnyal daln konseli terlihalt lebih gemuk dalri 

sebelumnyal. 

Ibu konseli jugal bercerital balhwal ketikal 

alkhir pekaln, konseli lebih senalng menghalbiskaln 

walktunyal bersalmal temalnnyal untuk berkumpul di 

walrung kopi. Bialsalnyal konseli berkumpul di 

 
50 Hasil wawancara dengan konseli pada tanggal 20 juni 2021 
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walrung kopi di sialng halri daln mallalm halri salmpali 

lalrut mallalm.51 

3) Daltal yalng bersumber dalri temaln konseli 

Konselor jugal menggalli daltal dalri temaln 

yalng sering dialjalk malin oleh konseli. Menurut 

daltal dalri temaln yalng sering dialjalk malin konseli, 

konseli aldallalh oralng yalng balik, pendengalr yalng 

balik daln sering memberikaln salraln-salraln ketikal 

dallalm malsallalh. 

Ketikal berkumpul bersalmal bialsalnyal 

temaln konseli bersalmal konseli bermalin game, 

berbincalng-bincalng daln bercalndal bersalmal. 

Menurut temaln konseli, konseli pernalh bercerital 

mengenali malsallalh di kalntornyal. Ketikal 

berkumpul konseli jugal sering terlihalt kelelalhaln 

daln talmpalk murung.52 

Konselor jugal menggalli daltal dalri rekaln 

kerjal yalng dekalt dengaln konseli. Menurut daltal 

dalri rekaln kerjal konseli, konseli aldallalh oralng 

yalng balik, jalhil, daln sering bercalndal. 

Menurutnyal konseli jalralng menceritalkaln 

mengenali hall pribaldinyal. Bialsalnyal konseli 

bercerital mengenali malsallalh pekerjalalnnyal seperti 

ketikal dimalralhin altalsaln altalu aldal kendallal 

mengenali pekerjalalnnyal. Menurut rekaln kerjal 

konseli merekal jalralng kelualr bersalmal setelalh 

kerjal. Konseli bialsalnyal sesekalli halnyal mengikuti 

ketikal aldal alcalral kumpul bersalmal rekaln-rekaln 

kalntor saljal.53 

b. Diagnosis 

 
51 Hasil wawancara dengan ibu konseli pada tanggal 20 juni 2021 
52 Hasil wawancara dengan ibu konseli pada tanggal 27 juni 2021 
53 Hasil wawancara dengan ibu konseli pada tanggal27 juni 2021 
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Setelalh mendalpaltkaln daltal-daltal mengenali 

permalsallalhaln konseli dalri berbalgali sumber, 

kemudialn lalngkalh selalnjutnyal aldallalh dialgnosis. 

Dallalm lalngkalh dialgnosis ini konselor menentukaln 

malsallalh yalng diallalmi oleh konseli. Berdalsalrkaln daltal 

tersebut, salalt ini konseli mengallalmi stress kerjal. 

Stress yalng diallalmi konseli dikalrenalkaln rekaln-rekaln 

kerjal yalng mudalh malralh, bermallals-mallalsaln, tidalk 

malu bertalnggungjalwalb ketikal aldal malsallalh daln 

bebaln kerjal yalng balnyalk nalmun halrus cepalt selesali.  

Altalsaln yalng pemalralh, sukal melempalr 

talnggungjalwalb, daln tidalk malu talhu mengenali 

permalsallalhaln yalng terjaldi malkal konseli dituntut 

untuk bisal bekerjal sendiri daln bisal menyelesalikaln 

permalsallalhaln yalng aldal sehinggal sering untuk lembur 

kerjal. Konseli meralsal terbebalni oleh balnyalknyal tugals 

halrus ial kerjalkaln setialp halrinyal nalmun walktu yalng 

ditentukaln untuk menyelesalikalnnyal salngalt sedikit 

sehinggal menghalruskalnnyal untuk bekerjal dengaln 

cepalt.  

Nalmun rekaln kerjal yalng cenderung bermallals-

mallalsaln daln tidalk dalpalt dialjalk bekerjalsalmal jugal 

membualt tugals konseli menjaldi sering terhalmbalt. 

Alpalbilal aldal pekerjalaln yalng bermalsallalh malkal 

konseli pun ikut meralsalkaln dalmpalknyal berupal 

dimalralh oleh altalsaln. Konseli menceritalkaln balhwal 

alkibalt rekaln kerjalnyal seringkalli menjaldi penghalmbalt 

dallalm mengerjalkaln tugalsnyal malkal tugals konseli 

menjaldi semalkin menumpuk di alkhir malsal deadline. 

Konselor dalpalt menentukaln balhwal konseli 

mengallalmi stress kerjal berdalsalrkaln gejallal-gejallal 

yalng diallalmi oleh konseli. Paldal alwall pertemualn 

dengaln konseli, konselor memberikaln kuisioner paldal 
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konseli algalr konselor dalpalt melihalt gejallal alpal saljal 

yalng diralsalkaln oleh konseli.  

Tabel 4.3 

Gejala  Stress yang dirasakan Konseli 

 

Gejala Psikologis S J TP 

Mudalh cemals, tegalng, 

bingung daln mudalh 

tersinggung 

V   

Ralsal frustralsi, malralh, 

daln dendalm 

(kebencialn) 

V   

Sensitif daln 

hyperreactivity 

V   

Memendalm peralsalaln, 

menalrik diri, daln 

depresi 

 V  

Komunikalsi yalng tidalk 

efektif 

 V  

Peralsalaln terkucilkaln 

daln teralsingkaln 

  V 

Bosaln daln 

ketidalkpualsaln kerjal 

V   

Kelelalhaln secalral 

mentall, penurunaln 

fungsi intelektuall, daln 

hilalngnyal konsentralsi 

V   

Hilalngnyal spontalnitals 

daln krealtivitals 

V   

Menurunnyal ralsal 

kepercalyalaln diri 

V   

Gejala Fisiologis    

Meningkaltnyal denyut 

jalntung, tekalnaln dalralh, 

 V  
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daln kecenderungaln 

mengallalmi penyalkit 

kalrdiovalskulalr 

Meningkaltnyal sekresi 

dalri hormon stress 

(seperti: aldrenallin daln 

nonaldrenallin) 

V   

Galnggualn paldal sistem 

percernalaln 

V   

Meningkaltnyal 

frekuensi dalri lukal fisik 

daln kecelalkalaln 

 V  

Kelelalhaln secalral fisik V   

Galnggualn pernalpalsaln  V  

Galnggualn paldal kulit  V  

Salkit kepallal, salkit paldal 

punggung balgialn 

balwalh, ketegalngaln otot 

V   

Galnggualn tidur V   

Rusalknyal fungsi imun 

tubuh 

 V  

Gejala Perilaku    

Menundal, menghindalri 

pekerjalaln, daln albsen 

dalri pekerjalaln 

V   

Menurunnyal prestalsi 

(performance) daln 

produktivitals 

 V  

Meningkaltnyal 

penggunalaln minumaln 

kerals daln obalt-obaltaln 

  V 

Perilalku salbotalse 

dallalm pekerjalaln 

  V 
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Perilalku malkaln yalng 

tidalk normall 

(kebalnyalkaln) sebalgali 

pelalmpialsaln, mengalralh 

ke obesitals. 

V   

Perilalku malkaln yalng 

tidalk normall 

(kekuralngaln) sebalgali 

bentuk 

penalrikaln diri daln 

kehilalngaln beralt baldaln 

secalral tibal-tibal, 

kemungkinaln 

berkombinalsi dengaln 

talndal-talndal depresi. 

 V  

Meningkaltnyal 

kecenderungaln perilalku 

beresiko tinggi, seperti 

menyetir dengaln tidalk 

halti-halti daln berjudi 

  V 

Meningkaltnyal 

algresivitals, valndallism, 

daln kriminallitals 

  V 

Menurunnyal kuallitals 

hubungaln interpersonall 

dengaln kelualrgal 

daln temaln 

  V 

Kecenderungaln untuk 

melalkukaln bunuh diri. 

  V 

Keterangan: 

S = Sering 

J = Jarang 

TP = Tidak Pernah 
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Ciri-ciri stress kerja yang dialami oleh konseli 

adalah sebagai berikut: 

1) Konseli sering insomnia. 

2) Konseli sering berpikir berlebihan mengenai 

pekerjaannya. 

3) Konseli sulit berkonsentrasi. 

4) Konseli mudah tersinggung dan sensitif 

sehingga konseli mudah marah dan sering 

memiliki perasaan yang buruk. 

5) Konseli merasa jenuh dalam berkerja. 

6) Konseli sering menunda-nunda dalam 

mengerjakan tugasnya. 

7) Konseli merasa tidak bersemangat dalam 

bekerja. 

8) Konseli merasa kelelahan secara fisik 

maupun psikis akibat sering lembur dan 

tekanan yang dialami. 

9) Konseli sering memiliki masalah dalam 

pencernaan. 

c. Prognosis 

Talhalp selalnjutnyal aldallalh prognosis. Setelalh 

menentukaln dialgnosis paldal permalsallalhaln konseli, 

paldal talhalp ini konselor menentukaln teralpi daln teknik 

yalng alkaln dilalkukaln untuk membalntu permalsallalhaln 

yalng diallalmi oleh konseli. Stress yalng diallalmi 

konseli dikalrenalkaln balnyalknyal tugals halrus ial 

kerjalkaln setialp halrinyal nalmun walktu yalng ditentukaln 

untuk menyelesalikalnnyal salngalt sedikit sehinggal 

menghalruskalnnyal untuk bekerjal dengaln cepalt.  

Nalmun, rekaln kerjal bermallals-mallalsaln daln 

tidalk dalpalt dialjalk kerjalsalmal membualt tugals konseli 

menjaldi menumpuk di alkhir malsal deadline daln 

membualt konseli menjaldi sering lembur. Altalsaln yalng 

pemalralh, sukal melempalr talnggungjalwalb, daln tidalk 
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malu talhu alkaln permalsallalhaln yalng terjaldi malkal 

konseli dituntut untuk bisal bekerjal sendiri daln bisal 

menyelesalikaln permalsallalhaln yalng aldal. 

Oleh kalrenal itu konselor memutuskaln untuk 

menggunalkaln konseling Islalm dengaln teknik coping 

untuk membalntu mengaltalsi permalsallalhaln konseli. 

Konseling Islalm yalng digunalkaln konselor aldallalh 

teralpi dzikir. Dzikir beralrti mengingalt daln memuji 

Alllalh. Dzikir dalpalt membualt peralsalaln menjaldi lebih 

tenalng. Sebalgalimalnal yalng terkalndung dallalm suralh 

Alr Ral’d alyalt 28 yalng berbunyi: 

 
Artinya: “(yaitu) orang-orang yang beriman 

dan hati mereka menjadi tenteram dengan mengingat 

Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati 

menjadi tenteram.” Qs. Ar Ra’d ayat 28 

Teralpi dzikir yalng digunalkaln konselor 

bertujualn untuk menenalngkaln halti konseli ketikal 

konseli mengallalmi stress sehinggal pikiraln daln 

peralsalaln konseli dalpalt menjaldi tenalng. 

Teknik coping dengaln menggunalkaln problem 

focused coping bertujualn untuk membalntu konseli 

mengembalngkaln kemalmpualn daln  keteralmpilaln 

konseli sehinggal konseli dalpalt mengaltalsi 

permalsallalhaln stress kerjal. Oleh karena itu konselor 

menggunakan manajemen waktu agar konseli tidak 

kewalahan dalam mengerjakan tugas-tugasnya. 

Adapun penerapan dari teknik manajemen waktu 

adalah sebagai berikut: 

1) Penetapan prioritas (menentukan tugas-tugas 

berdasarkan urutan kepentingan) 
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2) Penjadwalan (membuat jadwal berdasarkan 

urutan prioritas yang telah ditetapkan 

sebelumnya) 

3) Pelaksanaan (melaksanakan jadwal yang telah 

dibuat)  

 

d. Treatment 

Setelalh menentukaln teknik daln teralpi yalng 

alkaln dilalksalnalkaln dallalm menalngalni permalsallalhaln 

konseli, malkal talhalp selalnjutnyal aldallalh pelalksalnalaln 

treatment. Treatment yalng digunalkaln aldallalh 

konseling Islalm dengaln teralpi dzikir daln teknik 

coping dengaln problem focused coping (berfokus 

paldal malsallalh). Dengaln menggunalkaln teralpi dzikir 

daln problem focused coping bertujualn untuk 

menenalngkaln halti konseli dalri dalral cemals sertal 

pikiraln negaltif daln membalntu konseli mengaltalsi 

permalsallalhaln stress kerjal dengaln memalnaljemen 

walktu konseli. 

1) Konseling Islalm 

Konseling Islalm yalng digunalkaln dallalm 

membalntu permalsallalhaln stress kerjal konseli 

aldallalh teralpi dzikir. Dzikir beralrti mengingalt daln 

memuji Alllalh. Teralpi dzikir yalng alkaln 

dilalksalkaln dallalm konseling aldallalh dengaln 

membalcal balcalaln dzikir berupal istighfalr, talsbih, 

talhmid, talkbir daln talhlil. Balcalaln dzikir tersebut 

dihalralpkaln dalpalt menenalngkaln halti konseli dalri 

segallal permalsallalhaln emosinall yalng diallalmi oleh 

konseli sehinggal dalpalt menjaldi teralpi 

relalksalsalsi. 

Peneralpaln teralpi dzikir paldal konseli 

aldallalh dengaln calral membalcal balcalaln dzikir 

berupal istighfalr, talsbih, talhmid, talkbir daln talhlil 
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malsing-malsing sebalnyalk 100 kalli setialp halrinyal. 

Teralpi dzikir ini bisal dilalkukaln konseli 

dimalnalpun daln kalpalnpun setialp halrinyal. Konseli 

bisal melalkukaln teralpi dzikir ini salalt selesali 

sholalt malupun ketikal konseli sedalng aldal walktu 

lualng. Selalmal proses konseling konselor 

mengingaltkaln konseli algalr meneralpkaln teralpi 

dzikir dengaln calral mengirimkaln pesaln paldal 

konseli setialp halrinyal.  

Tabel 4.4 

Pelaksanaan terapi dzikir konseli 

No. Tanggal Ya Kurang Tidak 

1. 29 Agustus 2022 V   

2. 30 Agustus 2022 V   

3. 31 Agustus 2022 V   

4. 1 September 2022 V   

5. 2 September 2022  V  

6. 3 September 2022 V   

7. 4 September 2022 V   

8. 5 September 2022  V  

9. 6 September 2022 V   

10. 7 September 2022  V  

11. 8 September 2022 V   

12. 9 September 2022 V   

13. 10 September 2022 V   

14. 11 September 2022 V   

15. 12 September 2022 V   

16. 13 September 2022 V   

17. 14 September 2022 V   

18. 15 September 2022 V   

19. 16 September 2022  V  

20 17 September 2022 V   
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21 18 September 2022 V   

22. 19 September 2022  V  

23. 20 September 2022 V   

24. 21 September 2022 V   

25. 22 September 2022 V   

26 23 September 2022 V   

26. 24 September 2022 V   

27. 25 September 2022 V   

28. 26 September 2022 V   

29. 27 September 2022 V   

30. 28 September 2022 V   

31. 29 September 2022 V   

32. 30 September 2022 V   

33. 1 Oktober 2022 V   

 

2) Teknik Coping 

Teknik coping aldallalh sualtu calral yalng 

dilalkukaln oleh individu dallalm menghaldalpi 

situalsi penuh tekalnaln altalu mengalncalm dengaln 

menggunalkaln sumberdalyal yalng aldal untuk 

menguralngi situalsi tersebut. Teknik coping yalng 

digunalkaln dallalm membalntu konseli mengaltalsi 

stress kerjal konseli aldallalh dengaln menggunalkaln 

teknik coping berfokus paldal malsallalh. Teknik 

coping berfokus paldal malsallalh digunalkaln untuk 

membalntu permalsallalhaln konseli kalrenal dinilali 

permalsallalhaln yalng diallalmi oleh konseli malsih 

dalpalt dikontrol daln dalpalt diselesalikaln.  

Teknik coping berfokus paldal malsallalh 

yalng digunalkaln aldallalh malnaljemen walktu. 

Malnaljemen walktu ini digunalkaln bertujualn untuk 

mengaltur tugals-tugals dalri konseli yalng perlu 

dikerjalkaln terlebih dalhulu. Dengaln mencaltalt 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

57 
 

tugals-tugals yalng alkaln dikerjalkaln konseli setialp 

halrinyal dihalralpkaln tugals yalng menumpuk setialp 

dialkhir malsal deadline daln konseli tidalk perlu 

lembur sertal kelelalhaln dallalm bekerjal. Konselor 

setialp halri jugal selallu mengingaltkaln konseli 

dengaln mengirimkaln pesaln algalr konseli tidalk 

lupal untuk selallu meneralpkaln malnaljemen walktu. 

Berdasarkan dengan penerapan dari manajemen 

waktu adapun tahapan-tahapannya yaitu: 

a) Penetapan prioritas 

Penetapan prioritas adalah 

menyusun tanggung jawab dan tugas-tugas 

berdasarkan urutan kepentingannya. Dalam 

pelaksanaannya konseli menyusun urutan 

tugas-tugas yang perlu dikerjakannya 

berdasarkan kepentingan dan yang 

mendekati batas waktu. Konselor 

memberikan tugas pada konseli untuk 

meyusun dan mengurutkan tugas-tugas 

konseli berdasarkan kepentingannya. Setiap 

hari konselor mengingatkan agar konseli 

selalu menyusun dan mengurutkan tugas-

tugasnya. 

b) Penjadwalan 

Setelah konseli menyusun urutan 

tugas-tugas yang perlu dikerjakannya 

berdasarkan kepentingan dan yang 

mendekati batas waktu konseli membuat 

jadwal harian. Jadwal inilah yang akan 

menjadi pedoman konseli dalam 

mengerjakan tugas-tugasnya. 

Tabel 4.5 

Jadwal harian konseli 

No. Tanggal Jadwal Konseli 
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1. 29 Agustus 2022 - Mengurus berkas project 

Devasa Surabaya 

- Meeting internal untuk project 

Villa Putih Manado 

- Membuat recap meeting 

- Membuat penawaran project 

Topten Surabaya 

- Menghubungi  dan koordinasi 

suplier luar negeri 

- Menghubungi dan koordinasi 

suplier dalam negeri 

2. 30 Agustus 2022 - Membuat laporan harian 

lapangan progres project  

- Cek site project Rumah sakit 

Ubaya 

- Meeting dengan Mk (main 

kontraktor) project Rumah 

sakit Ubaya 

- Membuat laporan cek site  

project Rumah sakit Ubaya 

- Koordinasi dengan manager 

project 

- Memberi arahan teknisi 

project menggunakan metode 

yang digunakan project  

Rumah sakit Ubaya 

3. 31 Agustus 2022 - Meeting dan breafing 

mingguan dengan team 

- Koordinasi dengan manajer 

project untuk penambahan 

teknisi project Ikea Surabaya 

- Koordinasi dengan team 

untuk  project Ikea Surabaya 

- Membuat laporan ke manajer 
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operational  

- Koordinasi dengan suplier 

yang unitnya belum ready 

4. 1 September 2022 - Penyerahan penawaran 

Topten Surabaya 

- Meeting klarifikasi  

penawaran Topten Surabaya 

- Membuat revisi penawaran 

Topten Surabaya 

5. 2 September 2022 - Menyiapkan berita acara 

project  Angkasa Pura Hotel 

- Koordinasi dengan team 

owner  Angkasa Pura Hotel 

- Koordinasi dengan team 

lapangan terkait unit 

pendingin project  Ikea 

Surabaya 

- Membuat laporan ke manajer 

project terkait kendala unit 

pendingin project  Ikea 

Surabaya 

- Koordinasi dengan team 

gudang untuk unit pendingin 

6. 5 September 2022 - Meeting final nego project  

Topten Surabaya 

- Koordinasi dengan Directur 

untuk harga dan pembayaran 

Topten Surabaya 

- Membuat SPK (surat perintah 

kerja) untuk  project  Topten 

Surabaya 

7. 6 September 2022 - Mengurus proses 

penandatanganan SPK (surat 

perintah kerja) untuk  project  
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Topten Surabaya 

- Mengurus berkas  project  

Topten Surabaya 

- Koordinasi dengan team 

purchase untuk  project  

Topten Surabaya 

- Menghubungi suplier 

mengenai unit ready untuk  

project  Topten Surabaya 

8. 7 September 2022 - Cek site project Topten 

Surabaya 

- Meeting dengan Mk (main 

kontraktor) project Topten 

Surabaya 

- Membuat laporan cek site  

project Topten Surabaya 

- Koordinasi dengan manager 

project 

- Memberi arahan teknisi 

project menggunakan metode 

yang digunakan project 

Rumah sakit Ubaya 

9. 8 September 2022 - Membuat penawaran project  

Hotel Fair Field Ngurah Rai 

Bali 

- Menghubungi  dan koordinasi 

suplier luar negeri 

- Menghubungi dan koordinasi 

suplier dalam negeri 

10. 9 September 2022 - Menyiapkan berita acara 

project  Kado sovenir resto & 

bar - labuan bajo 

- Koordinasi dengan team 

owner  Kado sovenir resto & 
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bar - labuan bajo 

- Menyiapkan berkas 

penandatanganan  berita acara 

project  Kado sovenir resto & 

bar - labuan bajo 

11. 12 September 2022 - Meeting project  Hotel 88 

Jayapura 

- Koordinasi dengan manajer 

project dan manajer 

operational untuk  Hotel 88 

Jayapura 

- Membuat penawaran  Hotel 

88 Jayapura 

- Menyerahkan  penawaran 

project  Hotel Fair Field 

Ngurah Rai Bali 

12. 13 September 2022 - Koordinasi dengan manajer 

project harga kurang untuk 

penambahan   Grand Dafam 

Yogyakarta 

- Koordinasi dengan team 

lapangan project  Grand 

Dafam Yogyakarta 

- Revisi penawaran  Sky 

Lounge Bar Area Grand 

Mercure Malang sesuai 

instruksi manajer operational 

13. 14 September 2022 - Meeting internal team 

- Membuat recap meeting  

- Koordinasi dengan team 

drafter project  Sky Lounge 

Bar Area Grand Mercure 

Malang 

- Koordinasi dengan suplier 
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yang unitnya belum ready 

14. 15 September 2022 - Cek site project Sky Lounge 

Bar Area Grand Mercure 

Malang 

- Meeting dengan Mk (main 

kontraktor) project Sky 

Lounge Bar Area Grand 

Mercure Malang 

- Membuat laporan cek site  

project Sky Lounge Bar Area 

Grand Mercure Malang 

- Koordinasi dengan manager 

project 

- Memberi arahan teknisi 

project menggunakan metode 

yang digunakan project   Sky 

Lounge Bar Area Grand 

Mercure Malang 

15. 16 September 2022 - Penyerahan penawaran Hyatt 

Regency Yogyakarta 

- Meeting klarifikasi  

penawaran Hyatt Regency 

Yogyakarta 

- Membuat revisi penawaran  

Hyatt Regency Yogyakarta 

16. 19 September 2022 - Koordinasi dengan pabrik 

masada untuk barang yang 

belum ready 

- Cek ke pabrik masada untuk 

melihat kualitas fabrikasi 

- Mengurus berkas  Kado 

sovenir resto & bar - labuan 

bajo 

17. 20 September 2022 - Koordinasi dengan team 
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untuk penawaran  Dialoogi 

Malang 

- Koordinasi dengan drafter 

untuk penawaran  Dialoogi 

Malang 

- Menghubungi owner untuk 

konsultasi brand yang di 

inginkan  Dialoogi Malang 

18. 21 September 2022 - Menghubungi suplier lokal 

untuk penawaran unit  

Dialoogi Malang 

- Menghubungi suplier luar 

negri untuk penawaran unit  

Dialoogi Malang 

- Cek spesifikasi unit  untuk 

penawaran unit  Dialoogi 

Malang 

- Cek perhitungan biaya impor  

untuk penawaran unit  

Dialoogi Malang 

19. 22 September 2022 - Koordinasi dengan divisi 

finance untuk penagihan dan 

pembayaran Kado sovenir 

resto & bar - labuan bajo 

- Memasukan harga dari suplier 

lokal untuk penawaran unit  

Dialoogi Malang 

- Memasukan harga dari suplier 

luar negeri untuk penawaran 

unit  Dialoogi Malang 

20 23 September 2022 - Menyerahkan  penawaran unit  

Dialoogi Malang 

- Menghubungi owner untuk 

konfirmasi  penawaran unit  
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Dialoogi Malang 

21. 26 September 2022 - Meeting internal team 

- Membuat recap meeting  

- Mengurus berkas project  

Kado sovenir resto & bar - 

labuan bajo 

22. 27 September 2022 - Koordinasi dengan owner  

penawaran unit  Dialoogi 

Malang 

- Revisi  penawaran unit  

Dialoogi Malang 

- Membuat laporan cek site  

project Dialoogi Malang 

- Menyerahkan  penawaran unit  

Dialoogi Malang 

- Menghubungi owner untuk 

konfirmasi  penawaran unit  

Dialoogi Malang 

23. 28 September 2022 - Koordinasi dengan manager 

project 

- Membuat laporan ke manajer 

operational  

- Meeting internal team 

- Membuat recap meeting  

24. 29 September 2022 - Koordinasi dengan team 

untuk  Dialoogi Malang 

- Meeting final nego project  

Dialoogi Malang 

- Koordinasi dengan Directur 

untuk harga dan pembayaran 

Dialoogi Malang 

- Membuat SPK (surat perintah 

kerja) untuk  project   

Dialoogi Malang 



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

65 
 

25. 30 September 2022 - Mengurus proses 

penandatanganan SPK (surat 

perintah kerja) untuk  project  

Dialoogi Malang 

- Mengurus berkas  project  

Dialoogi Malang 

- Koordinasi dengan team 

purchase untuk  project 

Dialoogi Malang 

- Menghubungi suplier 

mengenai unit ready untuk  

project   Dialoogi Malang 

 

c) Pelaksanaan 

Pada tahap pelaksanaan ini konseli 

melaksanakan pekerjaannya berdasarkan 

dengan jadwal yang telah dibuat. Setiap hari 

konselor memonitor konseli melalui aplikasi 

whatsapp agar konseli dapat konsisten 

membuat jadwal dan melaksanakan tugas-

tugasnya berdasarkan jadwal. 

Tabel 4.6 

Pelaksanaan jadwal konseli 

No. Tanggal Ya Tidak 

1. 29 Agustus 2022 V  

2. 30 Agustus 2022 V  

3. 31 Agustus 2022 V  

4. 1 September 2022 V  

5. 2 September 2022 V  

6. 5 September 2022 V  

7. 6 September 2022 V  

8. 7 September 2022 V  

9. 8 September 2022 V  
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10. 9 September 2022 V  

11. 12 September 2022 V  

12. 13 September 2022 V  

13. 14 September 2022 V  

14. 15 September 2022 V  

15. 16 September 2022 V  

16. 19 September 2022 V  

17. 20 September 2022 V  

18. 21 September 2022 V  

19. 22 September 2022 V  

20 23 September 2022 V  

 

e. Evaluasi dan Follow Up 

Setelalh melalksalnalkaln proses konseling sejalk 

talnggall 28 Algustus 2022 hinggal 2 Oktober 2022 

selalnjutnyal perlu dilalkukaln evallualsi. Evallualsi ini 

dilalkukaln algalr dalpalt mengetalhui sejaluh malnal tingkalt 

keberhalsilaln proses konseling  yalng telalh dilalkukaln 

konselor dallalm mengaltalsi permalsallalhaln konseli. 

Alpalbilal proses konseling yalng telalh dilalkukaln tidalk 

efektif altalu berhalsil malkal perlu dilalkukaln peninjalualn 

ulalng. Setelalh dialdalkalnnyal evallualsi, selalnjutnyal 

konselor melalkukaln follow up. Follow up dilalkukaln 

konselor paldal alkhir proses konseling.  Follow up 

dilalkukaln untuk mengetalhui halsil dalri proses 

konseling yalng telalh dilalkukaln. 

Selalmal proses konseling dengaln 

menggunalkaln teralpi dzikir daln malnaljemen walktu ini, 

allhalmdulillalh konseli menjallalnkaln semual proses 

yalng telalh dialralhkaln. Wallalupun terkaldalng konseli 

tidalk mencalpali talrget dallalm melalksalnalkaln teralpi 

dzikir. Konseli mengalku balhwal terkaldalng konseli 

meralsal sudalh terlallu lelalh daln terlupal dallalm 
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membalcal kekuralngaln dalri teralpi dzikir. Konseli 

mengaltalkaln balhwal selalmal menjallalni teralpi dzikir 

peralsalaln konseli menjaldi jaluh lebih tenalng. 

Peralsalaln-peralsalaln negaltif yalng diralsalkaln konseli 

seperti peralsalaln malralh, cemals, jenuh ketikal 

meneralpkaln teralpi dzikir lalmal-kelalmalaln menjaldi 

lebih tenalng daln konseli jalralng meralsalkalnnyal. 

Dallalm menjallalnkaln proses konseling 

menggunalkaln malnaljemen walktu, konseli jugal sudalh 

menjallalnkalnnyal dengaln balik. Konseli setialp halrinyal 

mencaltalt jaldwall daln tugals-tugals yalng perlu 

dikerjalkaln terlebih dalhulu altalu yalng alkaln 

dikerjalkalnnyal di halri itu. Menurut konseli dengaln 

menggunalkaln sistem tersebut cukup membalntunyal 

dalri tugals-tugals yalng menumpuk dialkhir malsal 

pengumpulaln. Nalmun, meski sudalh cukup membalntu 

malsih terdalpalt kendallal alpalbilal perusalhalaln konseli 

menjallin kontralk dengaln perusalhalaln lualr negeri daln 

aldalnyal perbedalaln halri libur itu mengalkibaltkaln tugals 

tersebut  halrus ditundal. Meskipun begitu, konseli 

mengalku malnaljemen walktu ini sudalh cukup 

membalntu dalri pekerjalaln yalng menumpuk dialkhir 

malsal deadline. Konselipun menjaldi jalralng lembur 

kerjal. Setelalh meneralpkaln malnaljemen walktu konseli 

menjaldi lebih bersemalngalt, bisal fokus kemballi, sudalh 

tidalk jenuh daln konselipun sudalh tidalk bolos kulialh. 

Konselor jugal melalkukaln pengecekaln paldal 

kelualrgal konseli. Menurut penuturaln kelualrgal 

konseli, konseli sudalh jalralng malralh-malralh, sudalh 

jalralng mengurung di kalmalr, daln sering dirumalh 

untuk berkumpul bersalmal kelualrgal. Konselor jugal 

menalnyalkaln kealdalaln konseli melallui temaln-

temalnnyal, balik temaln malin malupun temaln kerjal 

konseli. Menurut temaln malin konseli, konseli sudalh 
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jalralng bercerital mengenali kesulitalnnyal ketikal 

bekerjal, konseli jugal malsih ikut untuk berkumpul daln 

sekalralng konseli sudalh tidalk terlihalt murung lalgi. 

Sedalngkaln menurut temaln kerjal konseli, konseli 

sudalh jalralng bercerital mengenali altalsalnnyal. Temaln 

kerjal konseli jugal sering melihalt di palgi halri konseli 

mencaltalt hall-hall yalng halrus dikerjalkalnnyal. Menurut 

rekaln kerjal konseli, sekalralng konseli sudalh jalralng 

lembur kerjal. 

Setelalh melihalt halsil dalri penuturaln kelualrgal 

konseli, temaln malin konseli daln temaln malin konseli, 

konselor menyimpulkaln balhwal proses konseling 

Islalm dengaln teknik coping yalng diberikaln paldal 

konseli dallalm mengaltalsi stress kerjal dialnggalp 

berhalsil. Ralsal stress yalng diralsalkaln oleh konseli 

sudalh teraltalsi daln jaluh berkuralng. Setelalh sesi 

konseling setelesali konselor mengucalpkaln 

terimalkalsih balnyalk altals keterlibaltalnnyal dallalm 

penelitialn ini. 

Tabel 4.7 

Hasil Follow Up 

 

No. Minggu ke- Dalmpalk yalng diralsalkaln  

1. Minggu 

pertalmal 

 

• Insomnial 

• Sering berpikir yalng 

berlebihaln mengenali 

pekerjalalnnyal 

• Sulit berkonsentralsi 

• Mudalh tersinggung altalu 

sensitif  sehinggal konseli 

mudalh malralh  daln sering 

memiliki peralsalaln buruk 

• Meralsal jenuh dallalm 
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bekerjal 

• Mallals mengerjalkaln tugals 

kerjal 

• Sering kelelalhaln bekerjal 

• Malkaln berlebihaln 

• Sering memiliki 

permalsallalhaln dallalm 

pencernalaln 

• Sering membolos kulialh 

2. Minggu 

kedual 
• Mencobal untuk tidur 

cepalt daln melalksalnalkaln 

teralpi dzikir algalr bisal 

menguralngi ralsal cemals 

daln berpikir berlebihaln  

• Mulali mengontrol 

peralsalaln algalr tidalk 

mudalh malralh  

• Mencobal lebih fokus 

dallalm bekerjal daln raljin 

mengerjalkaln tugals-tugals 

• Mulali mencaltalt tugals-

tugals yalng alkaln 

dikerjalkaln 

• Sudalh mulali pulalng tepalt 

walktu nalmun terkaldalng 

malsih lembur kerjal 

• Malsih meralsal kelelalhaln 

bekerjal 

• Mencobal mengontrol 

porsi malkaln nalmun malsih 

sukal malkaln calmilaln  
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• Malsih memiliki malsallalh 

perncernalaln 

• Mulali malsuk kulialh 

nalmun malsih sering bolos 

3. Minggu 

ketigal 
• Sudalh mulali terbialsal tidur 

cepalt secalral teraltur daln 

jalralng meralsal cemals sertal 

berpikir berlebihaln 

• Sudalh mulali bisal 

mengontrol peralsalaln daln 

jalralng malralh 

• Sudalh bisal teraltur 

mengerjalkaln tugals-tugals 

kalntor daln bisal 

berkonsentralsi 

• Sudalh jalralng sekalli 

lembur daln sudalh sering 

pulalng tepalt walktu 

• Sudalh jalralng meralsal 

kelelalhaln 

• Sudalh mulali bisal 

menguralngi porsi malkaln 

daln sudalh jalralng malkaln 

calmilaln  

• Malsallalh pencernalaln 

sudalh mulali berkuralng 

• Mulali raljin malsuk kulialh 

daln jalralng bolos 

4. Minggu 

keempalt 
• Sudalh terbialsal tidur cepalt 

daln jalralng meralsal cemals 

sertal berpikir berlebihaln 
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• Sudalh bisal mengontrol 

peralsalaln, tidalk mudalh 

tersinggung daln malralh 

• Sudalh berkonsentralsi 

dallalm mengerjalkaln tugals-

tugals daln sesuali dengaln 

caltaltaln sehinggal bisal 

pulalng sesuali jalm kalntor 

daln sudalh jalralng lembur 

• Jalralng meralsal kelelalhaln  

• Terbialsal malkaln sesuali 

porsi daln halnyal malkaln 

calmilaln ketikal ingin 

• Jalralng meralsalkaln 

malsallalh pencernalaln 

• Raljin mengikuti 

perkulialhaln 

5. Minggu 

kelimal 
• Sudalh tidalk insomnial daln 

berpikir berlebihaln  sertal 

cemals 

• Peralsalaln sudalh lebih balik 

daln terkontrol sehinggal 

jalralng malralh 

• Pekerjalaln sudalh lebih 

teraltur daln jalralng lembur 

kerjal 

• Jalralng meralsal kelelalhaln 

kerjal 

• Porsi malkaln sudalh 

normall daln malkaln 

calmilaln halnyal ketikal 
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ingin 

• Jalralng memiliki malsallalh 

pencernalaln 

• Raljin mengikuti 

perkulialhaln  

 

2. Deskripsi Hasil Konseling Islam dengan Teknik 

Coping Untuk Mengurangi Stress Kerja Pada 

Seorang Karyawan di Ds. Kemamang Kec. Balen 

Kab. Bojonegoro  

Setelalh melalkukaln proses konseling Islalm 

dengaln menggunalkaln teralpi dzikir daln teknik coping 

dengaln menggunalkaln malnaljemen walktu dalri talhalp 

observalsi, walwalncalral, identifikalsi malsallalh, evallualsi 

daln follow up malkal dalpalt disimpulkaln balhwal konseli 

mengallalmi perubalhaln dalri sebelum melalkukaln proses 

konseling daln sesudalh mengallalmi proses konseling. 

Menurut palndalngaln konselor dialkhir malsal 

konseling, konseli sudalh terlihalt cerial tidalk nalmpalk 

lelalh. Konseli jugal nalmpalk bersemalngalt. Berdalsalrkaln 

halsil dalri yalng diralsalkaln oleh konseli, proses konseling 

ini sedikit demi sedikit membalwal perubalhaln balgi 

konseli. Perubalhaln tersebut terlihalt dalri alpal yalng 

diralsalkaln oleh konseli paldal tialp minggu. Konseli meralsal 

dallalm tialp minggunyal ralsal stress yalng diralsalkaln 

semalkin berkuralng. Dengaln meneralpkaln malnaljemen 

walktu, setialp halri konseli mencaltalt tugals-tugals yalng 

alkaln dikerjalkalnnyal di halri itu. Sehinggal, dengaln 

mengikuti caltaltaln yalng telalh ditulis setialp halrinyal 

konseli dalpalt mengerjalkaln dengaln lebih teraltur daln 

jalralng lembur sertal jalralng kelelalhaln. 

Dallalm peneralpaln teralpi dzikir, konseli jugal 

meralsalkaln ketenalngaln halti daln peralsalaln. Konseli 
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meralsal ralsal cemals, berpikir berlebihaln, daln peralsalaln-

peralsalaln negaltif yalng diralsalkaln konseli jugal semalkin 

jalralng diralsalkaln daln peralsalalnnyal jaluh lebih balik. 

Konselor jugal melalkukaln pengecekaln paldal ibu konseli. 

Menurut ibu konseli, konseli alkhir-alkhir ini pulalng tepalt 

walktu daln jalralng lembur. Porsi malkaln konseli yalng 

mulalnyal balnyalk, alkhir-alkhir ini sudalh normall lalgi. 

Konseli alkhir-alkhir inipun sering dirumalh, nalmun 

terkaldalng dialkhir pekaln malsih kelualr bersalmal temaln-

temalnnyal.  

Selalin melalkukaln pengecekaln paldal ibu konseli, 

konselor jugal melalkukaln pengecekaln paldal temaln-temaln 

konseli. Menurutnyal, bialsalnyal sebelum alkhir pekaln 

konseli sudalh mengirimi pesaln mengaljalk kumpul dialkhir 

pekaln sekalralng sudalh jalralng. Balhkaln terkaldalng temaln 

konseli yalng mengaljalknyal terlebih dalhulu. Konselipun 

alkhir-alkhir ini sudalh jalralng mengeluh paldalnyal 

mengenali pekerjalaln. Konseli sudalh tidalk terlihalt 

kelelalhaln daln murung. Selalin temaln malin konseli, 

konselor jugal melalkukaln pengecekaln paldal temaln kerja l 

konseli. Menurut temaln kerjal konseli, konseli sudalh 

jalralng lembur kerjal. Konseli jugal jalralng cerital mengenali 

kesulitalnnyal dallalm pekerjalaln.  

Berdalsalrkaln daltal yalng diperoleh, untuk 

mengetalhui lebih jelals perubalhaln yalng diralsalkaln oleh 

konseli, berikut aldallalh talbel perubalhaln yalng diralsalkaln 

konseli setelalh proses konseling: 

Tabel 4.8 

Perubahan yang dirasakan konseli setelah proses 

konseling 

 

Gejala Psikologis S J TP 

Mudalh cemals, tegalng, 

bingung daln mudalh 

 V  
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tersinggung 

Ralsal frustralsi, malralh, 

daln dendalm 

(kebencialn) 

 V  

Sensitif daln 

hyperreactivity 

 V  

Memendalm peralsalaln, 

menalrik diri, daln 

depresi 

 V  

Komunikalsi yalng tidalk 

efektif 

 V  

Peralsalaln terkucilkaln 

daln teralsingkaln 

  V 

Bosaln daln 

ketidalkpualsaln kerjal 

V   

Kelelalhaln secalral 

mentall, penurunaln 

fungsi intelektuall, daln 

hilalngnyal konsentralsi 

V   

Hilalngnyal spontalnitals 

daln krealtivitals 

V   

Menurunnyal ralsal 

kepercalyalaln diri 

V   

Gejala Fisiologis    

Meningkaltnyal denyut 

jalntung, tekalnaln dalralh, 

daln kecenderungaln 

mengallalmi penyalkit 

kalrdiovalskulalr 

 V  

Meningkaltnyal sekresi 

dalri hormon stress 

(seperti: aldrenallin daln 

nonaldrenallin) 

V   
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Galnggualn paldal sistem 

percernalaln 

V   

Meningkaltnyal 

frekuensi dalri lukal fisik 

daln kecelalkalaln 

 V  

Kelelalhaln secalral fisik V   

Galnggualn pernalpalsaln  V  

Galnggualn paldal kulit  V  

Salkit kepallal, salkit paldal 

punggung balgialn 

balwalh, ketegalngaln otot 

V   

Galnggualn tidur V   

Rusalknyal fungsi imun 

tubuh 

 V  

Gejala Perilaku    

Menundal, menghindalri 

pekerjalaln, daln albsen 

dalri pekerjalaln 

V   

Menurunnyal prestalsi 

(performance) daln 

produktivitals 

 V  

Meningkaltnyal 

penggunalaln minumaln 

kerals daln obalt-obaltaln 

  V 

Perilalku salbotalse 

dallalm pekerjalaln 

  V 

Perilalku malkaln yalng 

tidalk normall 

(kebalnyalkaln) sebalgali 

pelalmpialsaln, mengalralh 

ke obesitals. 

V   

Perilalku malkaln yalng 

tidalk normall 

 V  
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(kekuralngaln) sebalgali 

bentuk 

penalrikaln diri daln 

kehilalngaln beralt baldaln 

secalral tibal-tibal, 

kemungkinaln 

berkombinalsi dengaln 

talndal-talndal depresi. 

Meningkaltnyal 

kecenderungaln perilalku 

beresiko tinggi, seperti 

menyetir dengaln tidalk 

halti-halti daln berjudi 

  V 

Meningkaltnyal 

algresivitals, valndallism, 

daln kriminallitals 

  V 

Menurunnyal kuallitals 

hubungaln interpersonall 

dengaln kelualrgal 

daln temaln 

  V 

Kecenderungaln untuk 

melalkukaln bunuh diri. 

  V 

Keterangan: 

S = Sering 

J = Jarang 

TP = Tidak Pernah 

C. Pembahasan Hasil Penelitian (Analisis Data) 

1. Perspektif Teori 

a. Analisis Proses Konseling Islam dengan Teknik 

Coping untuk Mengatasi Stress Kerja Pada 

Seorang Karyawan Di Ds. Kemamang Kec. Balen 

Kab. Bojonegoro  
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Berdalsalrkaln daltal yalng telalh dijalbalrkaln oleh 

konselor altalu peneliti mengenali Konseling Islalm 

dengaln Teknik Coping untuk Mengaltalsi Stress Kerjal 

Paldal Seoralng Kalryalwaln di Ds. Kemalmalng Kec. 

Ballen Kalb. Bojonegoro, konseling yalng telalh 

dilalkukaln melallui beberalpal prosedur yalitu 

identifikalsi malsallalh, dialgnosis, prognosis, treatment, 

evallualsi daln  up. Penjelalsaln lebih lengkalpnyal dalpalt 

dilihalt melallui talbel di balwalh ini: 

Tabel 4.9 

Perbandingan antara teori dan temuan di 

lapangan 

 

No. Data Teori Data Empiris 

1.  Identifikasi Masalah 

Lalngkalh pertalmal 

yalng dilalkukaln untuk 

melihalt daln 

mengalmalti gejallal 

yalng diallalmi oleh 

konseli. 

 

Menurut daltal yalng diperoleh 

konseli meralsal stress kalrenal 

altalsaln yalng pemalralh, sukal 

melempalr talnggungjalwalb, daln 

tidalk malu talhu mengenali 

permalsallalhaln yalng terjaldi 

malkal konseli dituntut untuk 

bisal bekerjal sendiri daln bisal 

menyelesalikaln permalsallalhaln 

yalng aldal sehinggal sering 

untuk lembur kerjal. Konseli 

meralsal terbebalni oleh 

balnyalknyal tugals yalng halrus ial 

kerjalkaln setialp halrinyal, 

nalmun walktu yalng ditentukaln 

untuk menyelesalikalnnyal 

salngalt sedikit sehinggal 

menghalruskalnnyal untuk 

bekerjal dengaln cepalt. Nalmun 

rekaln kerjal yalng cenderung 
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bermallals-mallalsaln daln tidalk 

dalpalt dialjalk bekerjalsalmal jugal 

membualt tugals konseli 

menjaldi sering terhalmbalt. 

Alpalbilal aldal pekerjalaln yalng 

bermalsallalh malkal konseli pun 

ikut meralsalkaln dalmpalknyal 

berupal dimalralh oleh altalsaln. 

Alkibaltnyal lalmal-kelalmalaln 

konseli menjaldi jenuh. Konseli 

menceritalkaln balhwal alkibalt 

rekaln kerjalnyal seringkalli 

menjaldi penghalmbalt dallalm 

mengerjalkaln tugalsnyal malkal 

tugals konseli menjaldi semalkin 

menumpuk di alkhir malsal 

deadline. Alkibalt dalri ralsal 

stress tersebut konseli 

meralsalkaln beberalpal dalmpalk 

paldal psikologis, fisiologis daln 

perilalku. 

2.  Diagnosis 

Lalngkalh yalng 

dilalkukaln  untuk 

menentukaln 

permalsallalhaln yalng 

diallalmi oleh konseli. 

Berdalsalrkaln penjalbalraln dalri 

identifikalsi malsallalh, konselor 

kemudialn menentukaln 

malsallalh konseli sebalgali stress 

kerjal. Stress yalng diallalmi 

konseli dikalrenalkaln rekaln-

rekaln kerjal yalng mudalh 

malralh, bermallals-mallalsaln, 

tidalk malu bertalnggungjalwalb 

ketikal aldal malsallalh daln bebaln 

kerjal yalng balnyalk nalmun 

halrus cepalt selesali. Altalsaln 

yalng pemalralh, sukal melempalr 
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talnggungjalwalb, daln tidalk malu 

talhu mengenali permalsallalhaln 

yalng terjaldi malkal konseli 

dituntut untuk bisal bekerjal 

sendiri daln bisal menyelesalikaln 

permalsallalhaln yalng aldal 

sehinggal sering untuk lembur 

kerjal. Konseli meralsal 

terbebalni oleh balnyalknyal 

tugals halrus ial kerjalkaln setialp 

halrinyal nalmun walktu yalng 

ditentukaln untuk 

menyelesalikalnnyal salngalt 

sedikit sehinggal 

menghalruskalnnyal untuk 

bekerjal dengaln cepalt. Nalmun 

rekaln kerjal yalng cenderung 

bermallals-mallalsaln daln tidalk 

dalpalt dialjalk bekerjalsalmal jugal 

membualt tugals konseli 

menjaldi sering terhalmbalt. 

Alpalbilal aldal pekerjalaln yalng 

bermalsallalh malkal konseli pun 

ikut meralsalkaln dalmpalknyal 

berupal dimalralh oleh altalsaln 

sehinggal lalmal-kelalmalaln 

konseli meralsal jenuh. Konseli 

menceritalkaln balhwal alkibalt 

rekaln kerjalnyal seringkalli 

menjaldi penghalmbalt dallalm 

mengerjalkaln tugalsnyal malkal 

tugals konseli menjaldi semalkin 

menumpuk di alkhir malsal 

deadline. 
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3. Prognosis  

Lalngkalh penentualn 

balntualn dalri                                                 

permalsallalhaln konseli.                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

Setelalh menentukaln malsallalh 

konseli, kemudialn konselor 

memutuskaln untuk 

menggunalkaln koseling Islalm 

dengaln teknik coping untuk 

mengaltalsi malsallalh stress kerjal 

yalng diallalmi oleh konseli. 

Konseling Islalm yalng 

digunalkaln konselor iallalh 

teralpi dzikir sedalngkaln teknik 

coping yalng digunalkaln iallalh 

problem focused coping 

dengaln malnaljemen walktu. 

4. Treatment 

Lalngkalh peneralpaln 

teralpi daln teknik 

konseling. Teralpi 

yalng digunalkaln 

dallalm permalsallalhaln 

konseli aldallalh teralpi 

dzikir. Sedalngkaln 

teknik yalng 

digunalkaln aldallalh 

teknik coping problem 

focused coping 

dengaln menggunalkaln 

malnaljemen walktu. 

1. Konseling Islalm yalng 

digunalkaln dallalm 

membalntu permalsallalhaln 

stress kerjal konseli aldallalh 

teralpi dzikir. Dzikir beralrti 

mengingalt daln memuji 

Alllalh. Teralpi dzikir yalng 

alkaln dilalksalkaln dallalm 

konseling aldallalh dengaln 

membalcal balcalaln dzikir 

berupal istighfalr, talsbih, 

talhmid, talkbir daln talhlil. 

Balcalaln dzikir tersebut 

dihalralpkaln dalpalt 

menenalngkaln halti konseli 

dalri segallal permalsallalhaln 

emosinall yalng diallalmi oleh 

konseli sehinggal dalpalt 

menjaldi teralpi relalksalsalsi. 

Peneralpaln teralpi dzikir 

paldal konseli aldallalh dengaln 
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calral membalcal balcalaln 

dzikir berupal istighfalr, 

talsbih, talhmid, talkbir daln 

talhlil malsing-malsing 

sebalnyalk 100 kalli setialp 

halrinyal. Teralpi dzikir ini 

bisal dilalkukaln konseli 

dimalnalpun daln kalpalnpun 

setialp halrinyal. Konseli bisal 

melalkukaln teralpi dzikir ini 

salalt selesali sholalt malupun 

ketikal konseli sedalng aldal 

walktu lualng. Selalmal 

proses konseling konselor 

mengingaltkaln konseli algalr 

meneralpkaln teralpi dzikir 

dengaln calral mengirimkaln 

pesaln paldal konseli setialp 

halrinyal. 

2. Teknik coping aldallalh sualtu 

calral yalng dilalkukaln oleh 

individu dallalm 

menghaldalpi situalsi penuh 

tekalnaln altalu mengalncalm 

dengaln menggunalkaln 

sumberdalyal yalng aldal 

untuk menguralngi situalsi 

tersebut. Teknik coping 

yalng digunalkaln dallalm 

membalntu konseli 

mengaltalsi stress kerjal 

konseli aldallalh dengaln 

menggunalkaln teknik 

coping berfokus paldal 
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malsallalh. Teknik coping 

berfokus paldal malsallalh 

digunalkaln untuk 

membalntu permalsallalhaln 

konseli kalrenal dinilali 

permalsallalhaln yalng diallalmi 

oleh konseli malsih dalpalt 

dikontrol daln dalpalt 

diselesalikaln. Teknik coping 

berfokus paldal malsallalh 

yalng digunalkaln aldallalh 

malnaljemen walktu. 

Malnaljemen walktu ini 

digunalkaln bertujualn untuk 

mengaltur tugals-tugals dalri 

konseli yalng perlu 

dikerjalkaln terlebih dalhulu. 

Dengaln mencaltalt tugals-

tugals yalng alkaln dikerjalkaln 

konseli setialp halrinyal 

dihalralpkaln tugals yalng 

menumpuk setialp dialkhir 

malsal deadline daln konseli 

tidalk perlu lembur sertal 

kelelalhaln dallalm bekerjal. 

Konselor setialp halri jugal 

selallu mengingaltkaln 

konseli dengaln 

mengirimkaln pesaln algalr 

konseli tidalk lupal untuk 

selallu meneralpkaln 

malnaljemen walktu. 

5. Evaluasi dan Follow 

Up 

Talhalp evallualsi ini dilalkukaln 

algalr dalpalt mengetalhui sejaluh 
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Lalngkalh teralkhir 

untuk melihalt tingkalt 

keberhalsilaln proses 

konseling yalng teallalh 

dilalkukaln oleh 

konselor. 

malnal tingkalt keberhalsilaln 

proses konseling  yalng telalh 

dilalkukaln konselor dallalm 

mengaltalsi permalsallalhaln 

konseli. Salalt ini ralsal stress 

yalng diallalmi oleh konseli 

sudalh jaluh berkuralng daln 

konseli berkuralng daln konseli 

sudalh jalralng meralsalkaln 

gejallal-gejallal stress lalgi. 

Dengaln menggunalkaln 

malnaljemen walktu, tugals-tugals 

konseli yalng semulal 

menumpuk dialkhir malsal 

deadline salalt ini sudalh jaluh 

berkuralng. Dengaln mencaltalt 

tugals-tugals yalng alkaln 

dikerjalkaln dihalri itu malkal 

pekerjalaln konseli jaluh lebih 

efektif daln malksimall. 

Sedalngkaln paldal peneralpaln 

teralpi dzikir memberikaln 

pengalruh paldal halti daln 

peralsalaln konseli. Ralsal cemals, 

pikiraln yalng berlebihaln, sertal 

peralsalaln-peralsalaln buruk 

seperti mudalh malralh daln 

mudalh tersinggung dalpalt 

terkontrol dengaln teralpi dzikir.  

b. Analisis Hasil Konseling Islam dengan Teknik 

Coping untuk Mengatasi Stress Kerja Pada 

Seorang Karyawan di Ds. Kemamang Kec. Balen 

Kab. Bojonegoro  
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Teknik analisis yang digunakan untuk 

mengetahui hasil konseling islam dengan teknik 

coping untuk mengatasi stress kerja pada seorang 

karyawan adalah dengan deskriptif komparatif atau 

perbandingan sebelum dan setelah pemberian layanan 

konseling. Untuk mengetalhui halsil alkhir konseling 

Islalm dengaln teknik coping untuk mengaltalsi stress 

kerjal paldal konseli, konselor mengumpulkaln daltal 

melallui walwalncalral daln observalsi paldal konseli daln 

significant other yalitu ibu konseli, temaln malin konseli 

daln rekaln kerjal konseli. Untuk lebih jelals mengenali 

perbalndingaln konseli sebelum melalkukaln konseling 

daln sesudalh melalkukaln konseling berikut aldallalh 

talbelnyal: 

Tabel 4.10 

Perbandingan sebelum dan sesudah 

melakukan konseling 

 

Gejala Psikologis Sebelum 

konseling 

Sesudah 

Konseling 

S J TP S J TP 

Mudalh cemals, 

tegalng, bingung 

daln mudalh 

tersinggung 

V    V  

Ralsal frustralsi, 

malralh, daln 

dendalm 

(kebencialn) 

V    V  

Sensitif daln 

hyperreactivity 

V    V  

Memendalm 

peralsalaln, menalrik 

diri, daln depresi 

 V    V 
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Komunikalsi yalng 

tidalk efektif 

 V   V  

Peralsalaln 

terkucilkaln daln 

teralsingkaln 

  V   V 

Bosaln daln 

ketidalkpualsaln 

kerjal 

V   V   

Kelelalhaln secalral 

mentall, penurunaln 

fungsi intelektuall, 

daln hilalngnyal 

konsentralsi 

V   V   

Hilalngnyal 

spontalnitals daln 

krealtivitals 

V   V   

Menurunnyal ralsal 

kepercalyalaln diri 

V   V   

Gejala Fisiologis       

Meningkaltnyal 

denyut jalntung, 

tekalnaln dalralh, daln 

kecenderungaln 

mengallalmi 

penyalkit 

kalrdiovalskulalr 

 V   V  

Meningkaltnyal 

sekresi dalri 

hormon stress 

(seperti: aldrenallin 

daln nonaldrenallin) 

V   V   

Galnggualn paldal 

sistem percernalaln 

V   V   

Meningkaltnyal  V   V  
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frekuensi dalri lukal 

fisik daln 

kecelalkalaln 

Kelelalhaln secalral 

fisik 

V   V   

Galnggualn 

pernalpalsaln 

 V   V  

Galnggualn paldal 

kulit 

 V   V  

Salkit kepallal, salkit 

paldal punggung 

balgialn balwalh, 

ketegalngaln otot 

V   V   

Galnggualn tidur V   V   

Rusalknyal fungsi 

imun tubuh 

 V   V  

Gejala Perilaku       

Menundal, 

menghindalri 

pekerjalaln, daln 

albsen dalri 

pekerjalaln 

V   V   

Menurunnyal 

prestalsi 

(performance) daln 

produktivitals 

 V   V  

Meningkaltnyal 

penggunalaln 

minumaln kerals 

daln obalt-obaltaln 

  V   V 

Perilalku salbotalse 

dallalm pekerjalaln 

  V   V 

Perilalku malkaln 

yalng tidalk normall 

V   V   



 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/http://digilib.uinsby.ac.id/ 

87 
 

(kebalnyalkaln) 

sebalgali 

pelalmpialsaln, 

mengalralh ke 

obesitals. 

Perilalku malkaln 

yalng tidalk normall 

(kekuralngaln) 

sebalgali bentuk 

penalrikaln diri daln 

kehilalngaln beralt 

baldaln secalral tibal-

tibal, kemungkinaln 

berkombinalsi 

dengaln talndal-

talndal depresi. 

 V   V  

Meningkaltnyal 

kecenderungaln 

perilalku beresiko 

tinggi, seperti 

menyetir dengaln 

tidalk halti-halti daln 

berjudi 

  V   V 

Meningkaltnyal 

algresivitals, 

valndallism, daln 

kriminallitals 

  V   V 

Menurunnyal 

kuallitals hubungaln 

interpersonall 

dengaln kelualrgal 

daln temaln 

  V   V 

Kecenderungaln 

untuk melalkukaln 

  V   V 
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bunuh diri. 

Keterangan : 

S = Sering  

J = Jarang 

TP = Tidak Pernah 

 

Berdalsalrkaln talbel dialtals, terlihalt balhwal 

konseli mengallalmi perubalhaln dalri sebelum menjallalni 

konseling daln sesudalh menjallalni konseling. Terlihalt 

balhwal gejallal-gejallal yalng semulal sering diralsalkaln 

oleh konseli salalt ini sudalh jalralng balhkaln sudalh tidalk 

pernalh diralsalkaln oleh konseli. Salalt ini konseli sudalh 

jalralng lembur daln raljin mengikuti kegialtaln kulialh.  

 

2. Perspektif Keislaman 

Paldal penelitialn ini konseling islalm yalng 

digunalkaln iallalh teralpi dzikir. Dzikir beralrti mengingalt 

daln memuji Alllalh. Teralpi dzikir yalng alkaln dilalksalkaln 

dallalm konseling aldallalh dengaln membalcal balcalaln dzikir 

berupal istighfalr, talsbih, talhmid, talkbir daln talhlil. Balcalaln 

dzikir tersebut dihalralpkaln dalpalt menenalngkaln halti 

konseli dalri segallal permalsallalhaln emosinall yalng dia llalmi 

oleh konseli sehinggal dalpalt menjaldi teralpi relalksalsalsi. 

Dzikir dalpalt membualt peralsalaln menjaldi lebih tenalng. 

Sebalgalimalnal yalng terkalndung dallalm suralh Alr Ral’d 

alyalt 28 yalng berbunyi: 

 

ئِّنُّ   ِّ تاطْما كْرِّ اللّٰا ِّ ۗ أالَا بِّذِّ كْرِّ اللّٰا ئِّنُّ قُلُوبُهُمْ بِّذِّ تاطْما نُوا وا ينا آما الاذِّ

 الْقُلُوب 

 

Artinya: “(yaitu) orang-orang yang beriman 

dan hati mereka menjadi tenteram dengan mengingat 
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Allah. Ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati 

menjadi tenteram.” (Qs. Ar Ra’d ayat 28) 

Alrti dalri alyalt dialtals menjelalskaln balhwal 

dengaln berdzikir malkal halti daln peralsalaln alkaln menjaldi 

tenalng, tidalk meralsal cemals, gelisalh, malupun khalwaltir. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Berdalsalrkaln penelitialn yalng telalh dilalkukaln, 

berikut aldallalh kesimpulaln dalri penelitialn konseling Islalm 

dengaln teknik coping untuk mengaltalsi stress kerja l paldal 
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seoralng kalryalwaln di ds. Kemalmalng kec. Ballen kalb. 

Bojonegoro: 

1. Proses pelalksalnalaln Konseling Islalm dengaln Teknik 

Coping Untuk mengaltalsi Stress Kerjal Paldal Seoralng 

Kalryalwaln di Ds. Kemalmalng Kec. Ballen Kalb. 

Bojonegoro dilalksalnalkaln sesuali dengaln talhalpaln 

konseling. Peneliti melalkukaln konseling dengaln 

talhalpaln identifikalsi malsallalh, dialgnosis, prognosis, 

treatment, evallualsi daln follow up. 

Paldal talhalp identifikalsi malsallalh, peneliti  

menemukaln balhwal konseli meralsal stress yalng 

diketalhui melallui gejallal yalng diallalmi oleh konseli. 

Peneliti jugal mengumpulkaln daltal-daltal melallui 

walwalncalral daln observalsi. Selalin daltal dalri konseli, 

peniti jugal mengumpulkaln daltal dalri significant other 

yalitu ibu konseli, temaln malin konseli daln rekaln kerjal 

konseli. Kemudialn melallui talhalp dialgnosis, dalpalt 

diketalhui falktor penyebalb dalri ralsal stress yalng diallalmi 

oleh konseli.  

Paldal talhalp prognosis, peneliti kemudialn 

memutuskaln untuk menggunalkaln koseling Islalm 

dengaln teknik coping untuk mengaltalsi malsallalh stress 

kerjal yalng diallalmi oleh konseli. Konseling Islalm yalng 

digunalkaln konselor iallalh teralpi dzikir sedalngkaln 

teknik coping yalng digunalkaln iallalh problem focused 

coping dengaln malnaljemen walktu. 

Balcalaln dzikir tersebut dihalralpkaln dalpalt 

menenalngkaln halti konseli dalri segallal permalsallalhaln 

emosinall yalng diallalmi oleh konseli sehinggal dalpalt 

menjaldi teralpi relalksalsalsi. Malnaljemen walktu ini 

digunalkaln bertujualn untuk mengaltur tugals-tugals dalri 

konseli yalng perlu dikerjalkaln terlebih dalhulu. Talhalp 

evallualsi ini dilalkukaln algalr dalpalt mengetalhui sejaluh 

malnal tingkalt keberhalsilaln proses konseling  yalng telalh 
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dilalkukaln konselor dallalm mengaltalsi permalsallalhaln 

konseli. 

2. Halsil alkhir dalri pelalksalnalaln Konseling Islalm dengaln 

Teknik Coping untuk Mengaltalsi Stress Kerjal Paldal 

Seoralng Kalryalwaln di Ds. Kemalmalng Kec. Ballen Kalb. 

Bojonegoro dalpalt dikaltalkaln berhalsil. Kalrenal gejallal-

gejallal yalng diallalmi oleh konseli sudalh jaluh berkuralng 

daln sudalh jalralng meralsalkalnnyal. 

 

B. Saran dan Rekomendasi 

Paldal penelitialn ini, peneliti menyaldalri balhwal 

dallalm penelitialn ini memiliki balnyalk kekuralngaln daln 

jaluh dalri kaltal sempurnal. Malkal dalri itu, dihalralpkaln dallalm 

penelitialn selalnjutnyal algalr lebih disempurnalkaln. Malkal 

salraln yalng bisal peneliti diberikaln dialntalralnyal: 

1. Balgi konseli. dihalralpkaln untuk terus menjallalnkaln 

teralpi dzikir algalr ralsal cemals, pikiraln yalng 

berlebihaln, daln peralsalaln buruk. Sertal malnaljemen 

walktu algalr tugals-tugals konseli dalpalt tertaltal daln tidalk 

menumpuk dialkhir malsal deadline. 

2. Balgi konselor dihalralpkaln lebih meningkaltkaln ilmu 

pengetalhualn algalr tidalk kebingungaln dallalm 

menalngalni permalsallalhaln klien sertal lebih percalyal 

diri dallalm pelalksalnalaln treatment paldal konseli. 

3. Balgi peneliti selalnjutnyal, penelitialn ini memiliki 

balnyalk kekuralngaln daln jaluh dalri kaltal sempurnal. 

Malkal dalri itu, dihalralpkaln dallalm penelitialn 

selalnjutnyal algalr lebih disempurnalkaln. 

4. Balgi palral pembalcal, semogal penelitialn ini dalpalt 

memberikaln walwalsaln paldal pembalcal daln dalpalt 

bermalnfalalt sertal dihalralpkaln pembalcal dalpalt 

mengalmbil pelaljalraln dalri penelitialn ini.  

 

C. Keterbatasan Penelitian 
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Paldal salalt melalkukaln penelitialn ini, peneliti 

memiliki balnyalk kekuralngaln. Dallalm penelitialn ini, 

konselor sedikit kesulitaln dallalm menemui konseli. konseli 

memiliki balnyalk kesibukaln kerjal, kulialh, membalntu 

oralngtualnyal sertal kesibukaln lalinnyal. Oleh kalrenal itu 

konselor sedikit kesulitaln dallalm menemui konseli. Nalmun 

konselor salngalt bertemalkalsih kalrenal konseli malsih bisal 

melualngkaln walktunyal setialp alkhir pekaln. Konselor jugal 

sedikit kesulitaln dallalm mewalwalncalral ibu konseli kalrenal 

konselor sedikit kesulitaln dallalm berbicalral balhalsal jalwal 

hallus.  
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