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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 Hy
ditolak dan H, diterima, yakni Terapi Relaksasi Meditasi Sufistik efektif
dalam menurunkan tingkat stres siswa. Sehingga terapi ini dapat
direkomendasikan pada siswa SMA kelas XIlI 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 HO
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
XI1 class before the national exam.

XViii



ua:'d.n
PUE 3 et U sl V) SO Al YO YA gkl g i
ERRY 3 I il ,3) @b))\ BIESAY J.E s L}Lﬂ\ )l M) Sl Yl S st
583y DTy ol J gl ST el G (Ul 5 0L 93 ) e S G L)

Bl dgml 33l O oal o f, mimrld 5 a S 2yl anld) L e

Ll Caall b olgm Y (5 st ( J gt foli) el V) iy La Y oLadST
e

b 9] 3 paladl Bae 3 B 3l n sl Jlamtaly ob ) Olna)
D5 Y ) Bl s dial) ) i) o deoy ¢ Ol Aol [SLis s 15 Y o)
Y g pe (3 U VS OF Sl ool alSCin iy JURI sy a3 8
sair 3 W Aasld Ol O g g )l O ol K L) ah ¢ QUL
Sl jais (3 Ehd OlsleaS wis Sl 2y el S Ol s
@yl Joldl sl nal 230 S 3 sn Sl sl )

o M O S el ol sl 2l VU 23 s (V) s el Biles U
(V) Sk 0¥l 3 i Ul Caall 3 gl o)l Ol sl 5l Ol s
Al @ St o ab) @ Bl ) sl 2Vl 2 B (s 52 (oS
Ssb ) 0¥l 18 Jiae Ul Caall 3 5l el

o M@ Bsad) B el VU 2O Al Bl s ) s 5 e
Oly)gs | anSH g aw,dll & ie gl Giall OOl 3 S Sl e
i ga oS OV ) el pn Eo ) s s s Sy Sy 5
B ol E LML e el B Sle sl plisial el S Ol
o giny Ule OIS 231 o Jemb) |5 OOl sl slemY) e (V) O
Y Ol oo Wmdy o ) ) 5 g o L V10 el vy ol
S 2l Y Sl e PUE e 1S a5 OVl Alin g s Lo Ll S 03ke @ o)

XiX



OB ¢ Judh g sl bl s e ely () i) sl Yl a8 8 B s AY ol
D R e ko d ) e pemall (el LWy LA LU (g SN LY
Gyad) Jolill sl 2oVl =3 Alab (6 gin OF om W ¢ coe ol 00T Ak s
L8880l cm 37T ¢ 00 g e gl Caall e LI slemr Y (S see mis
Ayl b 6 s Sl 22

P3py st (HO) Al 2y 0l pluna¥) (S& ) il ) hala
Yl s ALY B G pad) ) et 2oV 23 o e (HR) oo
G e gl el 3 oMl e deaay OF 23 s S 6 o ey L DI
A TRERN RNy ARV AETE W

XX



