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ABSTRAK 
Nadia Nurul Rahmawati, NIM 04040322169, 2025. Konseling Islam 

melalui teknik manajemen waktu dalam mengatasi stres akademik 
pada seorang mahasiswa di Surabaya. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hasil dan proses 
konseling Islam dengan teknik manajemen waktu dalam mengatasi 

stres akademik pada seorang mahasiswa di Surabaya. Stres akademik 
yang dialami mahasiswa sering dipengaruhi oleh beban tugas, tuntutan 
akademik, serta kemampuan pengelolaan waktu yang kurang optimal. 

Konseling Islam dipilih sebagai pendekatan karena menekankan 
keseimbangan spiritual, emosional, dan perilaku melalui nilai-nilai 
keislaman Penelitian ini menggunakan metode studi kasus dengan  

pendekatan kualitatif.  

Subjek penelitian adalah seorang mahasiswa semester lima 

yang mengalami tingkat stres akademik tinggi. Intervensi dilakukan 

melalui beberapa sesi konseling yang berfokus pada penerapan 

prinsip-prinsip manajemen waktu, termasuk perencanaan, penetapan 

prioritas, pengendalian distraksi, dan evaluasi aktivitas harian. Selain 

itu, konselor mengintegrasikan nilai-nilai Islam seperti muhasabah, 

penguatan ibadah sebagai sarana pengendalian diri dan ketenangan 

batin.  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa konseling Islam dengan 

teknik manajemen waktu mampu menurunkan tingkat stres akademik 

pada subjek. Mahasiswa menjadi lebih mampu mengatur jadwal, 

menyelesaikan tugas secara terstruktur, serta memiliki persepsi yang 

lebih positif terhadap beban akademik. Temuan ini memberi 

kesimpulan bahwa teknik manajemen waktu dengan pendekatan 

Konseling Islam dapat menjadi alternatif yang efektif untuk 

membantu mahasiswa menghadapi stres akademik.  

 

Kata Kunci: 

Konseling Islam, Manajemen Waktu, Stres Akademik  
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ABSTRACT 
Nadia Nurul Rahmawati, Student ID Number 04040322169, 2025. 

Islamic counselling through time management techniques in 

overcoming academic stress in a female student in Surabaya . 

 

This study aims to determine results and processes of 

Islamic counselling using time management techniques in overcoming 

academic stress in a student in Surabaya. Academic stress experienced 

by students is often influenced by workload, academic demands, and 

suboptimal time management skills. Islamic counselling was chosen 

as an approach because it emphasises spiritual, emotional, and 

behavioural balance through Islamic values. This study used a case 

study method with a qualitative approach.  

The research subject was a student experiencing high levels of 

academic stress. The intervention was carried out through several 

counselling sessions focusing on the application of time management 

principles, including planning, prioritising, controlling d istractions, 

and evaluating daily activities. In addition, the counsellor integrated 

Islamic values such as muhasabah and strengthening worship as a 

means of self-control and inner peace.  

The results showed that Islamic counselling with time 

management techniques was able to reduce the subject's academic 

stress levels. The student became better able to manage their schedule, 

complete tasks in a structured manner, and have a more positive 

perception of their academic workload. These findings conclude that 

time management techniques with an Islamic counselling approach 

can be an effective alternative to help students cope with academic 

stress. 

 

Keywords: Islamic counselling, time management, academic stress 
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صةلاخ  

 

. الإرشاد الإسلامي من 2025،  04040322169نادية نورول رحماواتي، رقم الطالبة 
خلال تقنيات إدارة الوقت في التغلب على الضغوط الأكاديمية لدى طالبة في سورابايا  

 

تهدف هذه الدراسة إلى تحديد فعالية الإرشاد الإسلامي باستخدام تقنيات إدارة الوقت 
في التغلب على الضغط الأكاديمي لدى أحد الطلاب في سورابايا. غالباً ما يتأثر 

الضغط الأكاديمي الذي يعاني منه الطلاب بحجم العمل والمتطلبات الأكاديمية ومهارات 
إدارة الوقت غير المثلى. تم اختيار الإرشاد الإسلامي كنهج لأنه يركز على التوازن 
الروحي والعاطفي والسلوكي من خلال القيم الإسلامية مثل التوكل )الثقة في الله( 
 والانضباط والمسؤولية. استخدمت هذه الدراسة طريقة دراسة الحالة مع نهج نوعي.

 
كان موضوع البحث طالباً يعاني من مستويات متوسطة إلى عالية من الضغط   

الأكاديمي. تم تنفيذ التدخل من خلال عدة جلسات إرشادية ركزت على تطبيق مبادئ 
إدارة الوقت، بما في ذلك التخطيط وتحديد الأولويات والتحكم في عوامل التشتيت 

وتقييم الأنشطة اليومية. بالإضافة إلى ذلك، قام المستشار بدمج القيم الإسلامية مثل 
 المحاسبة، وتقوية النوايا، وتفسير العبادة كوسيلة للسيطرة على النفس والسلام الداخلي. 

 
أظهرت النتائج أن الاستشارة الإسلامية مع تقنيات إدارة الوقت كانت قادرة على تقليل 
مستويات الضغط الأكاديمي لدى موضوع الدراسة. أصبح الطلاب أكثر قدرة على 

يجابية عن إدارة جداولهم الزمنية، وإنجاز المهام بطريقة منظمة، وتكوين تصور أكثر إ
عبء العمل الأكاديمي. تشير هذه النتائج إلى أن دمج تقنيات إدارة الوقت مع النهج 

 الروحي الإسلامي يمكن أن يكون تدخلًا بديلًا فعالًا 
 

 

 

لكلمات المفتاحية: الإرشاد الإسلامي، إدارة الوقت، الضغط الأكاديميا  
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