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Pengembangan Panduan Konseling Restrukturisasi
Kognitif dengan Relaksasi Murattal Al-Qur’an untuk
Mereduksi Kecemasan Akademik Mahasiswa

Julianne Kamelia Riza
Pendidikan Agama Islam Sekolah Tinggi IImu Tarbiyah Al Urwatul Wutsqo Jombang, Indonesia

Abstrak: Penelitian ini bertujuan mengembangkan panduan konseling bagi konselor
perguruan tinggi dalam membantu mereduksi kecemasan akademik mahasiswa yang
sedang mengerjakan skripsi. Menggunakan Metode Penelitian dan Pengembangan dari
Borg dan Gall yang terbagi menjadi tiga tahap; mengidentifikasi kebutuhan, menyusun
prototipe produk, dan validasi ahli. Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini adalah
skala kecemasan akademik dan lembar penilaian ahli yang dianalisis dengan menggunakan
keandalan inter rater dari Aiken. Hasil penilaian ahli menunjukkan bahwa panduan
konseling ini memiliki nilai indeks validitas = 0.812037 yang termasuk kategori tinggi,
atau dengan kata lain modul panduan konseling kelompok dengan Restrukturisasi Kognitif
dan Relaksasi Murattal Al-Qur’an untuk mereduksi kecemasan akademik Yyang
dikembangkan telah memenuhi kriteria kelayakan untuk digunakan sebagai instrumen
dalam memberikan layanan konseling bagi mahasiswa yang mengalami kecemasan dalam
menyelesaikan skripsi.

Keywords: Restrukturisasi Kognitif; Relaksasi; Murattal Al-Qur’an; Kecemasan
Akademik
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Pendahuluan

Skripsi adalah karya ilmiah yang disusun oleh mahasiswa strata satu yang berada di
semester akhir sebagai salah satu prasyarat lulus perguruan tinggi di Indonesia. Menurut (Dede
et al., 2022) skripsi adalah karya ilmiah yang ditulis oleh mahasiswa berdasarkan hasil
penelitian, pengembangan terhadap suatu masalah, atau kajian kepustakaan. Penyusunan skripsi
merupakan proses belajar yang berlangsung secara individual dan menuntut mahasiswa untuk
belajar mandiri. Namun, berdasarkan kajian literatur banyak mahasiswa yang mengalami
kecemasan dalam menyusun skripsi, yang ditandai dengan rasa takut dievaluasi, kehabisan ide,
dan anggapan bahwa mereka tidak mampu menulis (Lakuana & Anisa, 2022; Majdi & Mulyana,
2023; Sari & Fakhruddiana, 2019; Wakhyudin & Putri, 2020).

Studi pendahuluan dilaksanakan di Sekolah Tinggi llmu Tarbiyah Al Urwatul Wutsqo
(berikutnya disingkat STIT UW Jombang) pada semester genap tahun akademik 2022/2023,
menunjukkan bahwa 25 orang mahasiswa semester akhir (26,9%) sudah menyelesaikan skripsi,
sementara 69 orang lainnya (73,1%) belum menyelesaikan. Berdasarkan hasil wawancara
sejumlah mahasiswa menyatakan bahwa mereka merasa takut pada skripsi, menurut mereka
skripsi bukanlah mata kuliah yang mudah dan menyenangkan, beberapa bahkan beranggapan
bahwa skripsi itu menyeramkan. Sebagian mahasiswa merasa bahwa bertemu dan berinteraksi
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dengan dosen pembimbing adalah sebuah hal yang menakutkan, sehingga mereka jarang datang
ke kampus untuk berkonsultasi. Mahasiswa mengemukakan beberapa alasan mengapa mereka
menunda atau berhenti mengerjakan skripsi; diantaranya yaitu merasa kecewa karena judul
skripsi yang berulang Kkali ditolak, revisi yang terlalu banyak dan membingungkan, kurang
memahami metodologi penelitian, serta kekhawatiran mengikuti seminar proposal dan sidang
ujian skripsi. Kondisi ini juga ditemukan dalam hasil penelitian yang dilakukan oleh Diasti &
Mbato (2020); Dwihandini et al. (2013); Fatsah et al. (2020); Karjono (2020); Lestari (2020);
dan Maharani et al. (2022).

Jika tidak ditangani dengan baik, kecemasan akademik dapat menyebabkan prestasi
akademik menurun (Mirawdali et al., 2018; Weda & Sakti, 2018). Selain itu, kecemasan
akademik juga dapat menyebabkan perilaku menghindari tugas yang pada gilirannya
mengganggu keberhasilan belajar dan menghalangi peluang individu untuk mengembangkan
diri. Kecemasan akademik juga dapat menyebabkan gangguan fisiologis seperti sakit kepala,
sakit perut, mudah berkeringat, dan jantung yang berdetak lebih cepat (Ifdil, 2022). Menurut
Khesht-Masjedi et al. (2019) dan Weda & Sakti (2018) jika tidak segera ditangani atau
sebaliknya malah dipersepsi terlalu berlebihan, kecemasan akademik bisa mengganggu aktivitas
sehari-hari. Berikutnya Wathelet et al. (2020) menyatakan bahwa dalam jangka waktu yang
panjang, kecemasan akademik dapat menyebabkan stress, depresi, dan masalah kesehatan
mental lain yang bisa memengaruhi kesejahteraan psikis dan prestasi akademik. Hasil riset
lainnya juga menemukan bahwa kecemasan akademik menyebabkan self-image yang negatif
dan memicu perilaku bunuh diri (Liu et al., 2019; Yi et al., 2022; Rahman et al., 2022).

Seorang mahasiswa semester akhir di sebuah universitas negeri di kota Malang
melompat dari jembatan Sungai Brantas karena khawatir tidak bisa menyelesaikan kuliah tepat
pada waktunya (Rahma, 2021). Pada Januari 2023 di Jakarta Barat, seorang mahasiswa semester
akhir yang baru saja melaksanakan ujian skripsi, ditemukan tewas setelah melompat dari lantai
empat sebuah gedung. Pada bulan Maret 2023, seorang mahasiswa dari sebuah perguruan tinggi
di Jambi ditemukan gantung diri di rumah kontrakan dengan alasan yang sama (Hidayat, 2023).

Berbagai pikiran-pikiran terkait ketakutan mahasiswa dalam pengerjaan skripsi menjadi
penyebab timbulnya kecemasan yang berujung pada depresi dan gejala psikologis lainnya
(Budiyanti & Raihana, 2022; Fauzia, 2022; Mulyana et al., 2022). Menurut Zeidner (2014)
Kecemasan adalah kondisi emosional yang ditandai dengan keterangsangan fisik, perasaan tidak
menyenangkan, dan ketakutan akan sesuatu yang buruk terjadi. Kecemasan yang dihadapi
mahasiswa dalam menyusun skripsi termasuk dalam kecemasan akademik, karena skripsi
merupakan kegiatan akademik yang harus ditempuh mahasiswa semester akhir supaya bisa
lulus. Ottens (1991) menyatakan bahwa kecemasan akademik terdiri dari pola yang
mengganggu pikiran, respon fisik, dan perilaku yang menyebabkan kekhawatiran tentang
kemungkinan kegagalan dalam menyelesaikan tugas akademik.

Zeidner (2014) menjelaskan bahwa gejala kecemasan terdiri dari respon perilaku, kognitif,
dan afektif. Gejala afektif yang dirasakan mahasiswa yang sedang menyusun skripsi secara di
antaranya adalah perasaan kecewa akibat dosen yang sulit ditemui, merasa pesimis, dan mudah
marah (Fauzia, 2022; Situngkir et al., 2022). Menurunnya nafsu makan, sakit perut, sakit
pinggang, migrain, sariawan, sulit berkonsentrasi, mata tegang, susah tidur, dan gemetar saat
melakukan konsultasi adalah gejala fisik yang paling umum (Saraswati et al., 2021; Syafri et
al.,, 2021). Sedangkan gejala gangguan perilaku yang sering terjadi adalah banyak
menghabiskan waktu mengerjakan hal-hal yang tidak bermanfaat, seperti merokok, menonton
TV. Selain itu individu biasanya juga cenderung menjadi pendiam dan malas berinteraksi
dengan lingkungan (Budiyanti & Raihana, 2022; Ompusunggu, 2022).

Berbagai penelitian di Indonesia terkait kecemasan akademik mahasiswa dalam
pengerjaan skripsi masih bersifat korelasional sebagai dasar untuk peneliti lanjutan dalam
memberikan intervensi konseling yang tepat (Budiyanti & Raihana, 2022; Fauzia, 2022; Liu et
al., 2019; Maharani et al., 2022; Ompusunggu, 2022). Terdapat penelitian dari (Situmorang,
2017) yang menyatakan bahwa kecemasan akademik terhadap skripsi pada mahasiswa dapat
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ditangai dengan konseling kognitif behavior dengan musik. Namun penelitian tersebut masih
terbukti secara teoritik, perlu dilakukan penelitian empiris untuk mengetahui dampaknya.
Berdasarkan potensi dan kelemahan penelitian terdahulu, diperlukan sebuah panduan yang
teruji secara empiris dalam mereduksi kecemasan akademik mahasiswa selama menulis skripsi.
Penyusunan panduan konseling akan lebih efektif jika dapat mempertimbangkan aspek budaya
konseli (Ponterotto et al., 2000; Sue & Sue, 1981; Yusuf, 2016).

Merujuk pada hasil penelitian (Budiyanti & Raihana, 2022; Maharani et al., 2022;
Situngkir et al., 2022; Yi et al., 2022), bahwa mahasiswa dengan kecemasan akademik tinggi
mengalami distorsi kognitif terkait dengan kegagalannya dalam akademik. Distorsi kognitif ini
berasal dari keyakinan dasar (core belief) tentang diri mereka sendiri, yang merupakan
keyakinan bahwa mereka tidak memiliki kemampuan akademis yang memadai. Keyakinan ini
berasal dari pengalaman atau kejadian yang pernah mereka alami sebelumnya (Beck, et al.,
2015; Corey, 2017; Jacobs, et al., 2016; Situmorang, 2017). Atas dasar tersebut intervensi yang
dilakukan akan lebih cocok menggunakan pendekatan konseling Kognitif Perilaku dengan
setting kelompok (Jacobs et al., 2016).

Merujuk pada penelitian terdahulu bahwa teknik restrukturisasi kognitif mampu
meredakan stress akademik (Aminullah et al., 2018; Anisanti, 2020; Nurmalasari et al., 2016;
Rahmawati, W. K., 2016), meningkatkan harga diri peserta didik (Apriatama et al., 2022;
Kognitif & Diri, 2017), meningkatkan efikasi diri performansi akademik (Fatimah et al., 2021,
Manuardi, 2018; Septian & Manuardi, 2021), mengatasi kejenuhan belajar (Utami & Islam,
2017), dan meningkatkan endurance siswa (Jannah et al., 2019). Teknik restrukturisasi kognitif
adalah sebuah cara untuk menemukan dan mengevaluasi kondisi kognisi seseorang, dengan
memahami dampak pikiran negatif pada perilaku, dan belajar menggantikannya dengan pikiran
yang lebih realistis, tepat, dan adaptif (Beck et al., 2015; Corey, 2017).

Selain Rekonstruksi Kogpnitif, teknik relaksasi telah terbukti bermanfaat untuk
meningkatkan regulasi emosi (Fitriani & Alsa, 2015; Fajri et al., 2023), menurunkan stress
akademik (Edison et al. 2023; Karneli et al., 2019; Manansingh et al., 2019; Suyono et al., 2016),
dan mengatasi kejenuhan belajar (Ningsih, 2016). Hal tersebut sejalan dengan kemanjuran
penggunaan murattal Qur’an yang dapat menurunkan tingkat stres, kecemasan yang berlebih,
dan meningkatkan kepuasan hidup (Desnahayati et al., 2021; Sari & Asiva, 2019; Sutrisno,
2018). Oleh karena itu penggabungan teknik relaksasi dengan media murattal Qur’an diprediksi
mampu mengatasi kecemasan akademik terkait pengerjaan skripsi pada mahasiswa dengan latar
belakang pendidikan islam.

Dalam rangka menurunkan kecemasan akademik tersebut dibutuhkan sebuah modul yang
dapat digunakan dalam memberikan layanan konseling kepada mahasiswa yang sedang
mengalami kecemasan akademik dalam mengerjakan skripsi. Modul yang dikembangkan
berupa panduan konseling kelompok berbasis Konseling Kognitif Perilaku yang digunakan
konselor dalam membantu mahasiswa menurunkan kecemasan akademiknya, dengan
memperhatikan kriteria kejelasan, kegunaan, kelayakan, ketepatan, dan kemenarikan.
Berdasarkan penjelasan tersebut, tujuan penelitian ini adalah menyusun dan menguji
akseptabilitas panduan konseling kelompok teknik Restrukturisasi Kognitif dan teknik
Relaksasi Murattal al-Qur'an dalam mengurangi kecemasan akademik mahasiswa dalam
mengerjakan skripsi.

Metode

Metode dalam penelitian ini menggunakan desain Penelitian dan Pengembangan
(Research & Development) yang mengadopsi tiga tahapan dari (Gall et al., 2007), yaitu: (1)
mengidentifikasi kebutuhan, yaitu tingkat kecemasan akademik mahasiswa yang menjadi dasar
penyusunan rancangan produk; (2) menyusun prototipe produk panduan konseling kelompok
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untuk mereduksi kecemasan akademik mahasiswa; dan (3) validasi oleh ahli Bimbingan dan
Konseling.

Partisipan

Partisipan dalam penelitian ini adalah 125 mahasiswa program studi Pendidikan
Agama Islam dan Manajemen Pendidikan Islam STIT UW Jombang yang sedang
mengerjakan skripsi pada semester genap tahun akademik 2022/2023. Sedangkan penilian
ahli dilaksanakan oleh tiga ahli dalam bidang Bimbingan dan Konseling; Dr. Diniy
Hidayatur Rahman, S. Pd., M. Pd dari Universitas Negeri Malang, Dr. Idat Muqodas, S.
Pd., M.Pd dari Universitas Pendidikan Indonesia, dan Dr. Ribut Purwaningrum, S. Pd., M.
Pd. Dari Universitas Negeri Sebelas Maret.

Instrumen

Instrumen yang digunakan adalah skala kecemasan akademik yang terdiri dari 23 item
valid dan memiliki tingkat reliabilitas sangat tinggi yaitu 0,885. Sedangkan untuk menilai
kelayakan produk, peneliti menggunakan lembar penilaian ahli yang dianalisis dengan
menggunakan keandalan inter rater dari Aiken.

Analisis Data

Penelitian ini menggunakan analisis data kuantitatif dan kualitatif. Analisis data
kuantitatif dilakukan secara statistik dan deskriptif menggunakan SPSS pada data
instrumen skala untuk mengetahui tingkat kecemasan akademik mahasiswa dalam rentang
tingkat tinggi, sedang, maupun rendah. Sedangkan untuk mendeskripsikan kelayakan
produk, peneliti menggunakan analisis indeks (Aiken, 1985). Analisis data kualitatif
dilakukan terhadap komentar, saran, dan masukan dari para ahli dalam bidang Bimbingan
dan Konseling terhadap prototipe produk.

Hasil

Hasil penelitian diuraikan sebagai berikut: (1) tingkat kecemasan akademik
mahasiswa; (2) rancangan hipotetis produk, yaitu buku panduan konseling kelompok dengan
Restrukturisasi Kognitif dan Relaksasi Murattal Al-Qur’an untuk mengurangi kecemasan
akademik mahasiswa; dan (3) kelayakan produk.

Tingkat Kecemasan Akademik Mahasiswa

Hasil analisis menunjukkan bahwa 22 orang mahasiswa memiliki tingkat kecemasan
akademik tinggi. Hasil analisis disajikan pada tabel 1, sedangkan rentang skor kategorisasi
hasil skala kecemasan akademik ditampilkan dalam tabel 2.

Tabel 1. Statistik Deskriptif

No Nama Sk_cl)_:;slzre Kategori
1 DRS 65 Tinggi
2 KM 63 Tinggi
3 PAB 69 Tinggi
4 RFS 65 Tinggi
5 NS 66 Tinggi
6 HM 69 Tinggi
7 MAZ 62 Tinggi
8 SB 65 Tinggi
9 AZL 61 Tinggi
10 AS 67 Tinggi
11 1S 61 Tinggi
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Skor Pre .
No. Nama Test Kategori
Mean 65
Median 65
Standar Deviasi 3
Tabel 2. Rentang Skor Skala Kecemasan Akademik
SKOR KATEGORI
61 -92 Tinggi
31-60 Sedang
1-30 Rendah

Tabel 1 menunjukkan gambaran umum kondisi kecemasan akademik mahasiswa
sebelum layanan konseling kelompok dengan Restrukturisasi Kognitif dan Relaksasi
Murattal Al-Qur'an. Skor rata-rata mereka adalah 65 dan termasuk dalam kategori tinggi,
dengan standar deviasi 3. Mahasiswa yang memiliki skor kecemasan akademik tinggi
menunjukkan pola kecemasan yang dapat menyebabkan aktivitas mental seperti rasa
khawatir, dialog diri negatif, dan pengertian diri yang salah mengenai kecemasan.
Mereka juga berpotensi menunjukkan perilaku prokrastinasi dan terlalu berlebihan, atau
terlalu cermat.

Rancangan Hipotetis

Panduan konseling kelompok dengan Rekonstruksi Kognitif dan Relaksasi
Murattal Al-Qur’an dikembangkan berdasarkan pendekatan kognitif perilaku, sebuah
intervensi yang mengkombinasikan pendekatan kelompok kognitif dan perilaku untuk
menangani masalah psikologi. Menurut Beck et al. (2015) konseling kognitif perilaku
bertujuan untuk mengubah persepsi konseli terhadap dirinya melalui modifikasi
perilaku, emosi, dan reaksi fisik. Teknik konseling kognitif perilaku yang digunakan
dalam panduan ini adalah teknik Restrukturisasi Kognitif yang dipadukan dengan teknik
relaksasi, dan dibantu dengan media murattal Al-Qur’an. Panduan konseling ini berisi:
(1) pendahuluan, yang terdiri dari latar belakang, tujuan penyusunan, sasaran pengguna,
peserta konseling, peran konselor, dan konseli; (2) konsep dasar, terdiri dari konseling
kelompok kognitif perilaku, restrukturisasi kognitif, relaksasi murattal Al-Qur’an, dan
konseling kelompok dengan restrukturisasi kognitif dan relaksasi murattal Al-Qur’an;
(3) prosedur pelaksanaan; dan (4) skenario konseling.

Prosedur pelaksanaan konseling konseling kelompok restrukturisasi kognitif
dengan relaksasi Murattal Al-Qur’an dilaksanakan dalam tiga tahap; tahap awal, tahap
kerja, dan tahap akhir (Corey, 2017). Dalam tahap kerja ini kegiatan konseling
dilaksanakan mengikuti tahapan teknik Rekonstruksi Kognitif dan Relaksasi Murattal
Al-Qur’an. Teknik Restrukturisasi Kognitif memiliki tujuh langkah (Dobson & Dobson,
2018) yakni (a) Asesmen dan Diagnosa, (b) ldentifikasi pikiran negatif, (c) Monitor
pikiran melalui thought record, (d) Intervensi pikiran negatif menjadi pikiran positif, (e)
Memindahkan self-defeating thought menjadi coping thought, (f) Pengenalan dan
praktik positive self-statements dan positive reinforcing, dan (g) Pekerjaan rumah dan
tindak lanjut. Sedangkan tahapan teknik Relaksasi Murattal Al-Qur’an mengikuti 7
langkah Cormier et al. (2009); (a) rasional, (b) petunjuk berpakaian, (c) menciptakan
kondisi yang nyaman, pada tahap ini diputarkan audio Murattal Al-Qur’an untuk lebih
memberikan kenyamanan bagi konseli, (d) pemberian contoh oleh konselor, (e)
petunjuk relaksasi, (f) penilaian, dan (g) pekerjaan rumah dan tindak lanjut. Semua
tahapan konseling tersebut diterapkan dalam setiap sesi untuk memberikan intervensi
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sesuai dengan indikator kecemasan akademik yang dikemukakan oleh Ottens (1991).
Layanan konseling kelompok dengan restrukturisasi kognitif dan relaksasi murattal Al-
Qur’an dilaksanakan selama tujuh sesi dengan durasi 60-120 menit setiap sesinya.

Kelayakan Panduan Konseling Kelompok dengan Restrukturisasi Kognitif dan
Relaksasi Murattal Al-Qur’an untuk Mereduksi Kecemasan Akademik Mahasiswa

Validasi ahli bertujuan untuk mengevaluasi akseptabilitas panduan konseling
kelompok dengan Restrukturisasi Kognitif dan Relaksasi Murattal Al-Qur’an, yang
terdiri dari aspek kejelasan, kegunaan, kelayakan, ketepatan, dan kemenarikan. Uji ahli
dilakukan oleh ahli dalam bidang konseling yang memiliki kompetensi untuk melakukan
evaluasi tingkat akseptabilitas panduan konseling. Validator pertama adalah Dr. Diniy
Hidayatur Rahman, S. Pd., M. Pd dari Universitas Negeri Malang; kedua Dr. Idat
Mugodas, S. Pd., M.Pd dari Universitas Pendidikan Indonesia; dan yang ketiga Dr. Ribut
Purwaningrum, S. Pd., M. Pd dari Universitas Sebelas Maret. Para validator melakukan
penilaian dengan mengisi instrumen skala yang terdiri dari beberapa pilihan. Nilai 1
menunjukkan interpretasi Sangat Kurang Jelas, nilai 2 menunjukkan interpretasi Tidak
Jelas, nilai 3 menunjukkan interpretasi Jelas, dan nilai 4 menunjukkan interpretasi Sangat
Jelas. Untuk melakukan analisis data kuantitatif, peneliti menggunakan teknik analisis
kesepakatan rater Aiken (1985). Keputusan ini digunakan untuk mengevaluasi
kesepakatan rater terhadap kelayakan panduan. Tabel 3 menunjukkan interpretasi hasil,
dan tabel 4 menampilkan elemen dan komponen yang dievaluasi oleh ahli, bersama
dengan nilai skornya.

Tabel 3. Kategori Indeks Kesepatakan Rater Aiken

Indeks Kesepakatan Rater Kategori
0,81-1,00 Tinggi
0,41-0,80 Sedang
0,00 -0,40 Rendah

Tabel 4. Rekapitulasi Hasil VValidasi dari Ahli Konseling

Aspek Ahli BK Skor 1 n_deks Interpretasi
Ahli 1 Ahli2  Ahli3 Validitas

Kejelasan (Relevance) 26 31 22 0,763889 Sedang
Kegunaan (Efficiency) 17 20 18 0,888889 Tinggi
Kelayakan (Effectiveness) 13 15 13 0,805556 Tinggi
Ketepatan (Impact) 12 16 11 0,75 Sedang
Kemenarikan (Attractiveness) 24 22 18 0,851852 Tinggi
Total 92 104 82 0,812037 Tinggi

Tabel 4 menunjukkan bahwa panduan konseling kelompok ini dinilai memiliki
relevansi yang cukup baik, dengan aspek kejelasan memperoleh nilai rata-rata 0.76 dan
termasuk dalam tingkat validitas sedang. Aspek kegunaan memperoleh nilai rata-rata
0.89, yang menunjukkan bahwa panduan ini sangat efisien. Selanjutnya, para validator
memberikan skor rata-rata 0.8 untuk aspek kelayakan. Untuk aspek ketepatan
mendapatkan nilai 0.75, dan dari segi kemenarikan para ahli memberikan nilai 0.85 yang
artinya kemasan panduan ini dinilai sangat menarik oleh para ahli. Secara keseluruhan,
panduan konseling kelompok dengan Restrukturisasi Kognitif dan Relaksasi Murattal
Al-Qur'an memiliki rata-rata indeks sebesar 0.812037, yang menempatkannya dalam
kategori validitas tinggi.

Psychocentrum Review (2024), 6(1), 38-51
https://doi.org/10.26539/pcr.612292


https://doi.org/10.26539/pcr.612292

45 | Pengembangan Panduan Konseling Restrukturisasi Kognitif dengan Relaksasi Murattal Al-Qur'an ..

Selain data kuantitatif, peneliti juga menyajikan data kualitatif berupa pendapat,
masukan, dan rekomendasi untuk perbaikan yang didapatkan dari diskusi dengan para
validator. Tabel 5 menunjukkan bagaimana panduan konseling kelompok ini telah
diperbarui. Kedua hasil analisi ini menunjukkan bahwa panduan ini layak digunakan oleh
konselor perguruan tinggi untuk membantu mahasiswa yang mengalami kecemasan

akademik saat mengerjakan skripsi.

Tabel 3. Penilaian Kualitatif Validasi Ahli Konseling

Ahli Penilaian
Saran tertulis:
1 Merevisi judul panduan
2 Memperjelas tujuan penyusunan panduan
1 3 Memperjelas tahap konseling kelompok
4 Menjelaskan kedudukan Teknik Restrukturisasi Kognitif dan Relaksasi Murattal Al-
Qur’an dalam Konseling Kognitif Perilaku
5 Merevisi prosedur pelaksanaan konseling
6 Merevisi skenario dalam prosedur pelaksanaan konseling
Saran tertulis:
5 1 Memperjelas kompetensi konselor

2 Validator memberikan saran rincian kompetensi konselor

3 Validator memberikan saran uji keterbacaan dan memperbaiki lay out

Untuk memperoleh pilihan Murattal yang sesuai dengan kebutuhan penelitian, peneliti
menerima masukan dari ahli Qiroatul Qur’an bernama Rofi’atul Muna, S. Pd., M. Ag,

ditampilkan dalam tabel 6.

Tabel 6. Rekomendasi Murattal Al-Qur’an dari Ahli

No Qori’ Surat

Alasan

1 Syaikh Mishari al-Afasy Faathir

2 Syaikh Mishari al-Afasy Maryam

3 Syekh Bandar Balilah Ali Imran

4 Syekh Bandar Balilah An-Nisa’

Dibawakan dengan Nagham Jiharkah yang
memiliki karakteristik khidmat dan khusyu’
Dilantunkan dalam Nagham Bayyati,
Nahawand, dan Hijaz, dengan tempo sedang,
pembawaan suara yang variatif, dan suara
mendayu-dayu sehingga dapat menimbulkan
sensasi emosi yang beragam

Dilantunkan dengan Nagham Bayyati yang
lembut dan penuh penghayatan, serta ditambah
dengan tempo bacaan lambat ke sedang dengan
volume suara yang tenang

Dilantunkan dengan Nagham Jiharkah yang
mempunyai karakter khas syahdu dan
menenangkan hati

Pembahasan

Temuan dalam penelitian ini menunjukkan bahwa berdasarkan penilaian ahli dalam
bidang Bimbingan dan Konseling, modul panduan konseling kelompok dengan Restrukturisasi
Kognitif dan Relaksasi Murattal Al-Qur’an termasuk dalam kategori layak digunakan untuk
membantu mahasiswa yang mengalami kecemasan akademik. Panduan konseling ini merujuk
karakteristik kecemasan akademik dari Ottens (1991) sebagai tema panduan dalam setiap sesi.
Karakteristik kecemasan akademik terdiri dari empat hal, yaitu: pola kecemasan yang
menimbulkan aktivitas mental, perhatian ke arah yang salah, tekanan fisiologis, dan perilaku

yang tidak sesuai.
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Panduan konseling kelompok ini dikembangkan berdasarkan perspektif kognitif
perilaku, dimana kecemasan yang dialami oleh mahasiswa dipandang sebagai salah satu
jenis distorsi kognitif yang disebabkan oleh pikiran negatif terhadap skripsi, sehingga
menimbulkan keyakinan dan pemikiran yang salah tentang diri dan lingkungannya (Beck
et al., 2015). Panduan ini terdiri dari tujuh tahapan dalam teknik restrukturisasi kognitif. Ini
dapat membantu mahasiswa memperbaiki pikiran negatif yang berkaitan dengan skripsi yang
menyebabkan kecemasan dan menggantinya dengan pikiran yang lebih sehat, yang
memungkinkan mereka untuk berperilaku lebih produktif dan efektif saat menyelesaikan skripsi
(Dobson & Dobson, 2018). Pada tahap pertama, yaitu asesmen dan diagnosa, konselor
mengidentifikasi faktor pemicu kecemasan beserta gejala yang menyertai. Kemudian pada tahap
kedua konselor membantu konseli menyadari pikiran negatifnya terkait skripsi melalui
introspeksi dan refleksi, serta mendokumentasikannya dalam thought record (tahap ketiga).

Pada tahap keempat konselor membantu konseli mengubah pikiran negatif terkait
skripsi, kemudian memindahkan pikiran negatif tersebut menjadi pikiran positif, serta berlatih
untuk menerapakannya. Pada tahap kelima konselor menjelaskan tentang penggunaan
pernyataan positif, kemudian meminta konseli untuk menyusun dan berlatih menggunakannya.
Pada tahap terakhir konselor memberikan motivasi kepada konseli untuk menerapkan prosedur
konseling yang sudah dipelajari dalam kehidupan sehari-hari, mendiskusikan pekerjaan rumah,
meminta konseli melakukan pencatatan kegiatan ke dalam thought record, dan menyusun follow
up. Efektifitas teknik restrukturisasi kognitif dalam menurunkan kecemasan akademik
ditunjukkan oleh sejumlah riset yang telah dilakukan Makhmudah et al. (2019), Ugwuanyi et
al. (2020), dan Luzanil & Menaldi (2022).

Teknik kedua yang digunakan dalam panduan konseling ini adalah Relaksasi. Ottens
(1991) menyarankan relaksasi sebagai cara untuk mengatasi penyebab kecemasan akademik
seperti perfeksionisme, dialog diri yang salah, serta pengharapan yang tidak realistis. Selain
mengalami ketegangan fisik dan psikologis, siswa yang mengalami kecemasan akademik tinggi
juga sering mengalami tekanan darah tinggi. Teknik relaksasi dapat membantu menurunkan
tekanan darah, frekuensi kerja jantung dan ketegangan otot, meningkatkan konsentrasi,
kebugaran, dan kemampuan untuk menghadapi stres. Teknik relaksasi juga efektif digunakan
untuk meredakan ketegangan, memberikan efek ketenangan, mengurangi emosi negatif, dan
meningkatkan pola pikir yang lebih positif (Gangadharan & Madani, 2018; Syifa et al., 2019;
Rout & Rout, 2002; Suyono et al., 2016). Manansingh (2019) dan Nurlela & Jannati (2019)
menambahkan bahwa teknik ini berhasil mengurangi stres, depresi, dan kecemasan akademik
siswa yang menghadapi ujian.

Dalam panduan konseling kelompok ini, teknik relaksasi dimodifikasi dengan Murattal
Al-Qur’an. Menurut beberapa penelitian, mendengarkan lantunan ayat Al-Qur'an bisa
membantu menurunkan tekanan darah, dan memicu jantung untuk mengeluarkan beberapa
hormon dan zat kimia yang yang berguna untuk mengurangi detak jantung dan membuat
individu merasa lebih santai (Nayef & Wahab, 2018). Mendengarkan Al-Qur'an juga dapat
menurunkan tingkat hormon kortisol, yang meningkatkan suasana hati dan mengurangi gejala
depresi (Saleem & Saleem, 2021). Dalam kajian sains, gelombang alpha yang dihasilkan oleh
lantunan ayat Al-Qur'an dapat merelaksasi dan menstabilkan perilaku serta mengoptimalkan
fungsi sistem syaraf pusat (Al-Galal & Fakhri Taha Alshaikhli, 2017; Razafindrasata et al.,
2019; Tumiran et al., 2013). Pemilihan memperdengarkan Murattal Al-Qur’an dalam relaksasi
juga sangat tepat karena subyek dalam penelitian ini adalah mahasiswa muslim yang sebagian
besar tinggal di pesantren, sehingga sudah sangat familiar dengan Al-Qur’an. Hal ini
mendukung temuan penelitian sebelumnya (Ponterotto et al., 2000; Sue & Sue, 1981; Yusuf,
2016) yang menunjukkan bahwa intervensi konseling mencapai hasil yang lebih baik ketika
mempertimbangkan elemen budaya konseli.

Menurut hasil penilaian dari tiga ahli dalam bidang Bimbingan dan Konseling, kombinasi
teknik restrukturisasi kognitif dengan relaksasi Murattal Al-Qur’an dalam panduan konseling
kelompok ini mendapatkan total skor indeks validitas sebesar 0.812 yang termasuk dalam
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kategori tinggi, dengan kata lain panduan konseling ini mempunyai nilai kejelasan, kegunaan,
kelayakan, ketepatan, dan kemenarikan yang baik untuk digunakan oleh konselor perguruan
tinggi sebagai panduan dalam kegiatan konseling kelompok untuk membantu menurunkan
kecemasan akademik yang dialami oleh mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi.
Sebagaimana hasil penelitian pada umumnya, produk penelitian ini juga memiliki keterbatasan.
Penggunaan ayat Al-Qur’an dalam penelitian ini masih terbatas hanya untuk didengarkan saja
iramanya, belum pada penggunaan isi kandungan yang seharusnya juga bisa dimanfaatkan baik
sebagai konten dalam penerapan teknik restrukturisasi kognitif, maupun dalam teknik relaksasi.
Banyak aspek dari Al-Qur’an seperti doa-doa, Kisah-kisah teladan, dan ayat-ayat hikmah di
dalamnya yang bisa dieksplorasi lebih dalam dan dipergunakan untuk membantu mahasiswa
yang mengalami kecemasan akademik.

Simpulan

Berdasarkan penilaian kelayakan produk dapat disimpulkan bahwa modul panduan
konseling kelompok dengan Restrukturisasi Kognitif dan Relaksasi Murattal Al-Qur’an yang
dikembangkan layak dan dapat digunakan oleh konselor perguruan tinggi sebagai panduan
dalam memberikan layanan konseling kelompok untuk mengurangi kecemasan akademik
mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. Peneliti merekomendasikan penelitian lebih lanjut
untuk mengeksplorasi pemanfaatan ayat Al-Qur’an lebih dari sekedar memperdengarkan irama
bacaannya saja, tapi juga menggunakan isi kandungan ayat, kisah-kisah teladan, dan doa-doa di
dalam Al-Qur’an untuk dimasukkan sebagai konten baik dalam aplikasi teknik Restrukturisasi
Kognitif maupun relaksasi.

Ucapan Terima Kasih

Ucapan terima kasih kami sampaikan kepada mahasiswa STIT Al Urwatul Wutsgo
Jombang yang telah berpartisipasi menjadi responden dalam penelitian ini. Penghargaan setingi-
tingginya juga kami haturkan kepada para validator terhormat yang telah bersedia meluangkan
waktu untuk membaca, memberikan masukan, dan penilaian terhadap panduan konseling ini.
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