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UNBK adalah fenomena baru pendidikan di Indonesia yang masih 
menimbulkan persoalan khususnya bagi siswa, mulai dari sistematika 
pelaksanaan yang rumit serta infrastruktur masih belum memadai. Hal ini 
menimbulkan persoalan tersendiri bagi siswa yang dapat berdampak buruk 
pada peforma siswa dalam menghadapi ujian. Sehingga, diperlukan 
pendekatan khusus bagi siswa yang akan menghadapi ujian guna membantu 
mereka dalam menurunkan tingkat stresnya. Perlakuan yang dapat diberikan 
sebagai alternatif bantuan dalam menurunkan tingkat stres siswa adalah 
berupa terapi relaksasi meditasi sufistik.  

Adapun yang menjadi rumusan masalah adalah (1) Apakah terapi 
relaksasi meditasi sufistik efektif digunakan dalam menurunkan tingkat stres 
pada siswa SMA kelas XII menjelang ujian nasional? (2) Seberapa besar 
tingkat efektivitas terapi relaksasi meditasi sufistik dalam menurunkan 
tingkat stres pada siswa SMA kelas XII menjelang ujian nasional?.  

Adapun yang menjadi tujuan dalam penelitian ini adalah untuk 
mengetahui efektivitas terapi relaksasi meditasi sufistik dalam menurunkan 
tingkat stres siswa SMA kelas XII di SMAN 01 Durenan Trenggalek dan 
seberapa besar efektivitas dari pemberian terapi tersebut. Jenis penelitian ini 
menggunakan kuantitatif dengan pendekatan eksperimen  metode Pretest-
Posttest Control Group Design yang menggunakan subyek penelitian 
beberapa siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa (1) Tingkat stres 
siswa sebelum mendapatkan perlakuan terapi tergolong tinggi dan sedang 
dengan jumlah terendah senilai 71 dan tertinggi 165. Sedangkan  hasil 
evaluasi yang terlihat dari kuesioner stres yang diisi saat post test dan follow 
up siswa mengalami perubahan yang signifikan dengan menurunnya tingkat 
stres mencapai 81 dalam kategori stres rendah. (2) Berdasarkan hasil hitung  
uji sumbangan efektif regresi linier pre test dan post test kelompok 
eksperimen didapatkan nilai R Square sebesar 0,556 atau 55,6%, yang 
berarti bahwa tingkat efektivitas terapi relaksasi meditasi sufistik dalam 
menurunkan tingkat stres siswa SMA kelas XII sebesar 55,6% sedangkan 
sisanya 44,4% dipengaruhi oleh faktor lain diluar penelitian. 

Bedasarkan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa Hipotesis H0 
ditolak dan Ha diterima, yakni Terapi Relaksasi Meditasi Sufistik efektif 
dalam menurunkan tingkat stres siswa. Sehingga terapi ini dapat 
direkomendasikan pada siswa SMA kelas XII yang mengalami stres 
menjelang ujian nasional. 
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UNBK is a new phenomenon of education in Indonesia which still 
raises problems especially for students, ranging from complex systematic 
implementation and infrastructure ,still not adequate. This raises an issue for 
students who can adversely affect student performance in facing exams. 
Thus, a special approach is required for students who will face exams to 
assist them in lowering their stress levels. The treatment that can be given as 
an alternative aid in lowering students' stress levels is in the form of 
relaxation therapy of Sufi meditation. 

As for the formulation of the problem is (1) do relaxation therapy 
Sufistik meditation effective in reducing stress levels in high school students 
class XII before the national exam? (2) How much the level of effectiveness 
of relaxation therapy in Sufistic meditation in reducing stress level in high 
school students of class XII before the national exam. 

The purpose of this research is to know the effectiveness of relaxation 
therapy Sufistik meditation in reducing stress level of high school students 
of class XII in SMAN 01 Durenan Trenggalek and how much effectiveness 
of giving therapy. The design of this research Quasi Experimental Design 
with Pretest-Posttest Control Group Design method by using research 
subjects of several students. The results showed that (1) the students' stress 
level before getting treatment treatment was high and medium with the 
lowest amount of 71 and the highest 165. While the result of evaluation seen 
from the stress questionnaire that was filled during post test and follow up 
of students experienced significant change with decreasing stress levels 
reached 81 in the low stress category. (2) Based on the result of effective 
donation test, the regression regression of pre test and post test of the 
experimental group obtained R Square value of 0,556 or 55,6%, which 
means that the effectiveness level of relaxation therapy of Sufistic 
meditation in decreasing stress level of class XII class student is 55, 6% 
while the remaining 44.4% influenced by other factors outside the study. 

Based on the results of the research it can be concluded that H0 
Hypothesis rejected and Ha accepted, namely Relaxation Medication 
Sufistik Efficacy is effective in reducing stress levels of students. So this 
therapy can be recommended in high school students who experience stress 
XII class before the national exam. 
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