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PEDOMAN TRANSLITERASI

Pedoman transliterasi yang digunakan adalah sistem transliterasi arab- latin

berdasarkan SKB Menteri Agama dan Menteri P&K RI No. 158/1987 dan No. 0543

b/U/1987 tertanggal 22 Januari 1988. Transliterasi tersebut digunakan untuk

menulis kata-kata Arab yang dipandang belum diserap ke dalam bahasa Indonesia.

Kata-kata Arab yang sudah diserap ke dalam bahasa Indonesia sebagaimana terlihat

dalam kamus linguistik atau Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI). Secara garis

besar pedoman transliterasi itu adalah sebagai berikut.

A. Konsonan Tunggal

Huruf

Arab

Nama Huruf Latin Keterangan

ا Alif - tidak dilambangkan

ب Bā b -

ت Tā t -

ث Śā s s (dengan titik diatasnya)

ج Jīm j -

ح Hā h h (dengan titik di

bawahnya)خ Khā kh -

د Dal d -

ذ Żal z z (dengan titik di atasnya)

ر Rā r -

ز Zai z -

س Sīn s -

ش Syīn sy -

ص Şād ş s (dengan titik di

bawahnya)
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Huruf

Arab

Nama Huruf Latin Keterangan

ض Dād d d (dengan titik di

bawahnya)ط Ţā t t (dengan titik di

bawahnya)ظ Zā z z (dengan titik di

bawahnya)ع ‘Ain ‘ koma terbalik (di atas)

غ Gain g -

ف Fā f -

ق Qāf q -

ك Kāf k -

ل Lām l -

م Mīm m -

ن  Nūn n -

و Wāwu w -

ه Hā h -

ء Hamzah ′

apostrof, tetapi lambang ini

tidak   dipergunakan   untuk

hamzah di awal kata

ي Yā y -

B. Konsonan Rangkap
Konsonan rangkap, termasuk tanda syaddah, ditulis rangkap.

Contoh: أحمدية ditulis Ahmadiyyah

C. Tā Marbutah di akhir kata
1. Bila dimatikan ditulis h, kecuali untuk kata-kata Arab yang sudah terserap

menjadi bahasa Indonesia, seperti salat, zakat, dan sebagainya.

Contoh: جماعة  ditulis jamā’ah
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2. Bila dihidupkan ditulis t

Contoh: كرامة الأولياء  ditulis karāmatul-auliyā′

D. Vokal Pendek
Fathah ditulis a, kasrah ditulis i, dan dammah ditulis u

E. Vokal Panjang
A panjang ditulis ā, i panjang ditulis ī, dan u panjang ditulis ū,

masing-masing dengan tanda hubung ( - ) di atasnya.

F. Vokal Rangkap
Fathah + yā tanpa dua titik yang dimatikan ditulis ai

Fathah + wāwu mati ditulis au

G. Vokal-vokal pendek yang berurutan dalam satu kata dipisahkan
dengan apostrof ( ′ )
Contoh: أأنتم  ditulis a′antum

مؤنث ditulis mu′annaś

H. Kata Sandang Alif + Lam
1. Bila diikuti huruf qamariyah ditulis al-

Contoh: القرآن  ditulis Al-Qura′ān

2. Bila diikuti huruf syamsiyyah, huruf 1 diganti dengan huruf syamsiyyah
yang mengikutinya.
Contoh: الشيعة  ditulis asy-Syī‛ah

I. Huruf Besar
Penulisan huruf besar disesuaikan dengan EYD

J. Kata dalam rangkaian frasa atau kalimat
1. Ditulis kata per kata, atau
2. Ditulis menurut bunyi atau pengucapannya dalam rangkaian tersebut.

Contoh: شيخ الإسلام ditulis Syaikh al-Islām atau Syakhul-Islām
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MOTTO

۝٥یسُْرًاۙ الْعُسْرِ مَعَ فاَنَِّ 

۝٦یسُْرًاۗ الْعُسْرِ مَعَ انَِّ 

“Maka, sesungguhnya beserta kesulitan ada kemudahan.”

“Sesungguhnya beserta kesulitan ada kemudahan.”

(Al-Insyirah [94]:5-6)
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ABSTRAK

Nurhidayah, Isti Arba. 2025. Pengaruh Self Management Terhadap Kecemasan
Santri Penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubatdi-ien
Pekalongan. Skripsi Program Studi Bimbingan Penyuluhan Islam Fakultas
Ushuluddin, Adab, dan Dakwah Universitas Islam (UIN) Negeri K.H.
Abdurrahman Wahid Pekalongan. Pembimbing: Annisa Mutohharoh, M.Psi.,
Psikolog

Kata Kunci: Self Management, Kecemasan, Santri, Penghafal Al-Qur’an

Kecemasan dalam proses menghafal Al-Qur’an menjadi persoalan psikologis
yang sering muncul di kalangan santri. Aktivitas menghafal Al-Qur’an bukan
sekedar kegiatan akademis, melainkan juga spiritual yang menuntut konsistensi,
kesabaran, dan kestabilan emosi. Santri penghafal Al-Qur’an dihadapkan pada
tekanan internal berupa rasa takut akan kehilangan hafalan, serta tekanan eksternal
berupa tuntutan capaian target dari lingkungan pondok pesantren. Kondisi tersebut
dapat menimbulkan kecemasan yang berpotensi menghambat proses belajar dan
menurunkan kualitas hafalan. Kemampuan self management menjadi faktor penting
yang membantu santri untuk mengelola waktu, emosi, dan perilaku secara efektif.
Santri dengan self management yang baik mampu mengenali dirinya sendiri,
menetapkan tujuan, serta mengarahkan pada tindakan sesuai kebutuhan dan
prioritas sehingga mampu mengurangi tekanan psikologis yang muncul selama
proses menghafal.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui self management santri penghafal
Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan, kecemasan
santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien
Pekalongan, dan pengaruh self management terhadap kecemasan santri penghafal
Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan. Penelitian ini
menggunakan jenis penelitian lapangan dengan pendekatan kuantitatif korelasional.
Teknik pengumpulan data melalui skala psikologi dengan teknik analisis regresi
sederhana. Uji validitas dilakukan melalui uji validitas isi dengan melibatkan 3
proffesional judgement dengan hasil instrumen penelitian dinyatakan valid
berdasarkan perhitungan rumus aiken v. Sedangkan uji reliabilitas dilakukan
melalui perhitungan IMB SPSS Statistic 22 dengan nilai signifikansi Cronbach’s
Alpha. Uji coba penelitian dilakukan dengan melibatkan 31 responden di pondok
pesantren yang berbeda. Hasil uji coba menunjukkan bahwa skala self management
dan kecemasan santri penghafal Al-Qur’an dinyatakan reliabel.

Hasil penelitian menunjukkan self management santri penghafal Al-Qur’an
di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan berada pada persentase
72% kategori sedang, 11% kategori rendah, dan 17% kategori tinggi. Sementara
itu, kecemasan santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul
Mubtadi-ien Pekalongan berada pada persentase 68% kategori sedang, 23%
kategori rendah, dan 9% kategori tinggi. Hasil uji analisis regresi sederhana
menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05 ysng menunjukkab bahwa
hipotesis yang diajukan dalam penelitian terbukti, bahwa terdapat pengaruh negatif
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dan signifikan self management terhadap kecemasan santri penghafal Al-Qur’an di
Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan dengan persentase sebesar
74,9%, sedangkan 25,1% lainnya dipengaruhi oleh faktor lain seperti efikasi diri,
coping stress, dan tingkat spiritualitas.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kecemasan menjadi masalah psikologis yang dapat dialami siapa saja

termasuk santri yang sedang dalam proses menghafal Al-Qur’an. Santri

penghafal Al-Qur’an seringkali berhadapan dengan harapan yang tinggi baik

dari diri sendiri maupun dari lingkungan sekitar. Adanya tuntutan dalam

mencapai kesempurnaan menghafal dapat menyebabkan kecemasan. Santri

diharapkan memiliki motivasi serta komitmen yang tinggi dalam proses

menghafal Al-Qur’an. Penghafal Al-Qur’an memerlukan adanya kemampuan

untuk tetap berkomitmen agar tidak mudah goyah ketika menghadapi kesulitan

dalam proses menghafal. Karena kecemasan dapat timbul dari ketakutan gagal

memenuhi tuntutan tersebut. Seperti pada penelitian Naufalita & Ratna yang

memaparkan bahwa siswa yang mengikuti kegiatan tahfidz merasakan ketakutan

dan gugup ketika menyetorkan hafalan mereka. Mereka merasa takut jika tidak

dapat mencapai target harian dan tidak mampu menghafal ayat Al-Qur’an

dengan lancar, sehingga mereka berfikir bahwa dirinya tidak mampu dalam

menghafal Al-Qur’an.1

Dalam penelitian yang sama dijelaskan pula perbedaan jenis kecemasan

yang dialami siswa dimana tiga diantaranya mengalami kecemasan realitas

yakni kecemasan yang bersumber dari ketakutan ancaman dari lingkungan

1 Naufalita & Ratna Sari, “Understanding Anxiety among Students Eeho Memorize the Al-
Qur’an”, Jurnal Psikologi Integratif, Vol. 12, No. 1, 2024, hlm. 70.



2

sekitar, dan satu siswa lainnya mengalami kecemasan moral yakni perasaan takut

terhadap hati nuraninya sendiri. Pemicu yang dialami siswa dengan kecemasan

realitas yaitu takut ketika target harian tidak tercapai, melakukan kesalahan saat

menyetorkan hafalan dan mengulang hafalan, tidak melakukan muraja’ah ketika

sibuk dengan kegiatan sekolah dan terlalu banyak bermain gadget. Sedangkan

pada siswa yang mengalami kecemasan moral terjadi ketika ia tidak ikut

berpartisipasi dalam kegiatan tahfidz, merasa cemas ketika tidak hadir atau

dalam keadaan menstruasi sehingga tidak bisa memegang Al-Qur’an, merasa

khawatir ketika tidak bisa menghafal Al-Qur’an karena banyak melakukan

kegiatan lain selain menghafal seperti terlalu banyak bermain dengan teman dan

melakukan hal-hal yang tidak bermanfaat, menyadari bacaan tajwid yang tidak

tepat, hal-hal tersebut menjadikan ia merasa sedih dan bersalah.2

Kecemasan dalam menghafal Al-Qur’an juga turut dirasakan oleh

mahasiswa yang secara aktif menghafal Al-Qur’an. Mahasiswa penghafal Al-

Qur’an sering mengalami kecemasan dan tekanan yang tinggi. Dalam prosesnya

yang melibatkan hafalan ayat, tajwid, dan pemahaman makna yang

menimbulkan beban mental yang signifikan. Mereka dituntut untuk mengingat,

memahami, dan melafalkan ayat dengan benar, menggunakan teknik hafalan

yang efektif dengan pemahaman tajwid yang baik.3 Penelitian oleh Maulidiah

menunjukkan bahwa santri penghafal Al-Qur’an memiliki risiko kecemasan

yang signifikan lebih tinggi dibandingkan santri non-penghafal dengan

2 Naufalita & Ratna Sari, “Understanding Anxiety among Students Eeho Memorize the Al-
Qur’an”, Jurnal Psikologi Integratif, Vol. 12, No. 1, 2024, hlm. 71-72.

3 Sugeng Sejati dkk, “Dinamika Psikologis Mahasiswa Penghafal Al-Qur’an Ditinjau dari
Surat Faatir Ayat 32”, Jurnal Ilmiah Penelitian: Mandira Cendikia, Vol. 2, No. 7, 2024, hlm. 8.
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persentase 1.010% dari 128 responden. Hal ini menunjukkan bahwa kegiatan

menghafal Al-Qur’an dengan intens membutuhkan manajemen diri yang baik

untuk mencegah dampak psikologis negatif.4

Kecemasan yang dialami santri dalam menghafal dipengaruhi beberapa

faktor seperti adanya rasa takut akan dosa ketika kehilangan hafalan, ketakutan

tidak dapat istiqamah dalam membawa Al-Qur’an dalam diri, dan takut terhadap

pandangan orang lain terhadap diri penghafal Al-Qur’an.5 Sebagian besar santri

yang sedang berada dalam proses menghafalkan Al-Qur’an, mereka merasa

khawatir dan takut tidak bisa menjaga hafalannya dalam waktu yang lama.

Seringkali upaya menghafal Al-Qur’an berhadapan dengan banyaknya

hambatan, seperti rasa malas, tidak menguasai makharijul huruf dan tajwid,

adanya pengaruh teknologi atau gadget, dan kurang dapat membagi waktu.

Serupa dengan penelitian sebelumnya yang menjelaskan problematika yang

dihadapi dalam menghafal Al-Qur’an meliputi rasa malas, capek, dan bosan,

penguasaan makhraj yang kurang, merasa tidak mampu dalam mencapai target

hafalan, adanya pengaruh dari luar seperti penggunaan gadget yang berlebihan,

tidak mampu mengatur waktu dengan baik dan kurangnya mendapat dukungan

dari keluarga.6

4 Halida Maulidiah Pernanu, “Hubungan Intensitas Menghafal Al-Qur’an dengan Tingkat
Kecemasan pada Santri di Pondok Pesantren Asshiddiqiyah Jakarta”, (Skripsi: Universitas Islam
Negeri Syarif Hidayatullah Jakarta, 2024), hlm. 70.

5 Muslimah dan Berliana Henu Cahyani, ”Kecemasan Kehilangan Hafalan Al-Qur’an pada
Hafidz (Penghafal Al-Qur’an) Ditinjau dari Tingkat Religiusitas, Jurnal Spirits, Vol. 5, No.1, 2014,
hlm. 11.

6 Anggita Deswina Putri & Rizka Harfiani, “Problematika Kegiatan Siswa Menghafal Al-
Qur’an di SMP IT Al Munadi Medan”, Edu Society: Jurnal Pendidikan, Ilmu Sosial, dan
Pengabdian Kepada Masyarakat, Vol. 2, No. 3, 2022, hlm. 805.
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Demikian yang terjadi di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan yang memiliki program utama untuk menghafalkan Al-Qur’an yang

diikuti oleh sebagian besar santri, yang harus dilakukan dan diselesaikan dengan

beberapa persyaratan serta tingkatan yang harus ditempuh untuk mencapai

kesempurnaan. Berbagai persyaratan, ketentuan, serta tuntutan kewajiban dalam

proses menghafal Al-Qur’an dapat menimbulkan tekanan psikologis bagi santri.

Kondisi tersebut sering kali memunculkan kecemasan, terutama karena adanya

rasa takut tidak mampu memenuhi target hafalan, kesulitan dalam mengulang

hafalan yang telah ditetapkan, maupun beban tanggung jawab lain yang menjadi

bagian dari program tahfidz. Berdasarkan wawancara dengan S, selaku santri

program tahfidzul Al-Qur’an, menyampaikan bahwa ia sering merasa takut dan

khawatir tidak dapat menghafal dengan baik dan menyelesaikan hafalan sesuai

dengan target yang telah ditentukan. Ia juga menyampaikan kerap merasa putus

asa dan frustasi karena adanya tagihan untuk menyetorkan hafalan setiap

harinya, totalan hafalan satu juz setiap satu minggu sekali, dan sima’an di akhir

bulan.7 Lain halnya dengan I yang mengalami kesulitan tidur ketika akan

melakukan sima’an, tak jarang merasakan sakit kepala ketika harus mengulang

hafalan dan mendapat tugas perkuliahan secara serentak, serta merasakan gugup

ketika menyetorkan hafalan kepada Umi Nyai.8

Kecemasan yang sering dirasakan sebagian lain santri yang sedang dalam

proses menghafal ialah munculnya kekhawatiran tidak dapat menghafalkan Al-

7 Wawancara dengan S, Santri Program Tahfidzul Al-Qur’an, Desember 2024.
8 Wawancara dengan I, Santri Program Tahfidzul Al-Qur’an, Desember 2024.
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Qur’an dengan lanyah, ketertinggalan dalam menyetorkan hafalan. Adanya

beberapa kendala tersebut, tentunya akan berdampak pada diri santri seperti

hilangnya rasa semangat dan konsentrasi dalam menghafal dan berakhir dengan

tidak memenuhi target hafalan yang sudah ditetapkan. Seperti yang dijelaskan

dalam penelitian Haryanti bahwa dalam proses menghafal Al-Qur’an, santri

kerap menghadapi berbagai hambatan dan tantangan yang dapat mengganggu

kelancaran hafalan. Hambatan tersebut antara lain munculnya rasa malas, mudah

lupa terhadap ayat yang telah dihafal, hilangnya sebagian hafalan, kurangnya

kesabaran, munculnya rasa putus asa, menurunnya motivasi, serta adanya

kemiripan lafaz atau ayat dalam Al-Qur’an yang menimbulkan kebingungan.

Selain itu, kurangnya intensitas muraja’ah atau pengulangan hafalan juga

menjadi faktor yang memperparah kesulitan santri dalam mempertahankan dan

menanamkan ayat-ayat Al-Qur’an dalam ingatannya secara kuat dan

berkelanjutan.9

Kurangnya kemampuan pengelolaan diri yang baik dapat menjadi

penyebab kekhawatiran, ketakutan, kebingungan, bahkan perasaan tertekan.

Berbagai hambatan tersebut menjadi kendala yang dihadapi santri dalam

menjalani proses menghafal Al-Qur’an, sekaligus menghambat peningkatan

kualitas, ketetapan, dan kelancaran hafalan yang diharapkan. Santri yang tidak

mampu dalam mengelola waktu dan emosi mereka dengan baik cenderung lebih

mudah merasa cemas. Pada wawancara yang dilakukan kepada santri program

9 Fitri Haryanti, “Hubungan Religiusitas dan Kecemasan Akan Kehilangan Hafalan pada
Penghafal Al-Qur’an”, (Skripsi: Universitas Sriwijaya, 2020), hlm. 5.
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tahfidzul Al-Qur’an, mengungkapkan bahwa belum bisa mengelola dirinya

dengan baik terlebih dalam mengatur waktu antara menghafal Al-Qur’an,

perkuliahan, dan kegiatan lainnya kerap menjadi hambatan untuk menyetorkan

hafalannya dengan tepat waktu sehingga sering merasa khawatir karena merasa

tertinggal dari yang lain.10 Sama halnya yang disampaikan oleh L, bahwa dirinya

kerap merasa malas untuk nderes mempersiapkan hafalan sebelum disetorkan

dan muraja’ah hafalan yang sudah disetorkan, terlebih ketika sudah

menghabiskan waktu untuk bermain handphone akan terasa sulit untuk

mengalihkan perhatian dari handphone dan berakhir mengabaikan waktu untuk

nderes.11

Dengan adanya self management yang baik akan sangat berpengaruh

terhadap kualitas hafalan Al-Qur’an. Santri yang mampu mengelola waktu

dengan efisien, mengatur rutinitas harian, dan menjaga motivasi akan

cemderung memiliki hafalan yang  lebih baik. Seperti yang dipaparkan oleh

Wachida & Habibie dalam penelitiannya, bahwa santri yang menerapkan teknik

self management akan dapat menemukan ritme serta gaya belajar yang sesuai

sehingga hafalan yang mereka miliki menjadi lebih berkualitas.12 Inayah dalam

penelitiannya menjelaskan bahwa santri penghafal Al-Qur’an yang mampu

melakukan manajemen diri dengan baik cenderung memiliki dorongan dan

motivasi internal dalam menjalankan proses hafalan. Kemampuan self

10 Wawancara dengan U, Santri Program Tahfidzul Al-Qur’an, Desember 2024.
11 Wawancara dengan L, Santri Program Tahfidzul Al-Qur’an, Desember 2024.
12 Nor Rochmatul Wachida & M. Luqmanul Hakim Habibie, “Self Management dalam

Meningkatkan Kualitas Menghafal Al-Qur’an”, Al-Idarah: Jurnal Kependidikan Islam, Vol. 11, No.
1, 2021, hlm. 30.
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management tersebut mendorong mereka untuk menyusun perencanaan yang

jelas guna mencapai tujuan yang telah ditetapkan, kemudian mengelola serta

mengarahkan diri agar tetap konsisten dengan rencana tersebut. Selain itu, santri

juga berupaya mengendalikan diri agar tetap fokus dan disiplin dalam mencapai

target hafalan yang telah ditentukan.13

Santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan tidak hanya berfokus pada kegiatan menghafal Al-Qur’an, tetapi

juga merupakan mahasiswa yang menjalani pendidikan formal di perguruan

tinggi. Padatnya jadwal kegiatan antara aktivitas kampus dan kewajiban di

pondok sering kali menimbulkan rasa kewalahan serta tekanan psikologis, yang

dapat berkembang menjadi stres atau beban mental. Padahal, proses menghafal

Al-Qur’an menuntut pengendalian emosi yang baik, karena hal tersebut

berkaitan dengan tanggung jawab santri dalam menjaga kemurnian niat, disertai

kemauan yang kuat, kedisiplinan dalam menambah serta menyetorkan hafalan,

dan konsistensi dalam menjaga hafalan yang telah diperoleh. Dalam menjalani

kehidupan tersebut, manajemen diri sangat diperlukan untuk mengelola diri

dalam upaya menyelesaikan tanggung jawab sebagai santri penghafal Al-Qur’an

sekaligus mahasiswa secara bersamaan.14 Self management berperan dalam

membantu santri mengatur waktu, emosi, serta motivasi agar tetap stabil secara

psikologis. Berdasarkan uraian latar belakang tersebut, maka peneliti mengambil

13 Wafa’atul Inayah, “Manajemen Diri Mahasiswa Santri penghafal Al-Qur’an (Studi Kasus
di Pondok Pesantren Al-Qur’aniyy Surakarta)”, (Skripsi: Institut Agama Islam Negeri Surakarta,
2020), hlm. 6.

14 Alfiah Fitriana, ”Bimbingan Self Management pada Santri penghafal Al-Qur’an di Pondok
Pesantren Tahfidzul Al-Qur’an (PPTQ) Darul Istiqomah (Mangli-Jember)”, (Skripsi: Universitas
Kiai Haji Achmad Siddiq Jember, 2022), hlm. 32.
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penelitian untuk mengetahui lebih mendalam tentang bagaimana kecemasan

santri penghafal Al-Qur’an beserta manajemen diri yang dilakukan melalui

skripsi dengan judul “Pengaruh Self Management terhadap Kecemasan Santri

penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan”.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan, maka perumusan

masalah dalam penelitian ini:

1. Bagaimana self management santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan?

2. Bagaimana kecemasan santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan?

3. Apakah ada pengaruh self management terhadap kecemasan santri penghafal

Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan?

C. Tujuan Penelitian

Setelah mengetahui latar belakang dan rumusan masalah dari penelitian

ini, peneliti dapat menyatakan bahwa penelitian ini memiliki tujuan:

1. Untuk mengetahui self management santri penghafal Al-Qur’an di Pondok

Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan.

2. Untuk mengetahui kecemasan santri penghafal Al-Qur’an di Pondok

Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

3. Untuk mengetahui pengaruh self management terhadap kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan.
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D. Manfaat Penelitian

Berdasarkan rumusan masalah dan tujuan penelitian di atas, adapun

kegunaan yang diharapkan dalam penelitian ini adalah:

1. Manfaat Teoritis

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan sumbangsih dalam

ilmu pengetahuan khususnya dalam bidang Bimbingan Penyuluhan Islam

mengenai self management dan kecemasan penghafal Al-Qur’an.

2. Manfaat Praktis

a. Bagi santri, diharapkan daapat mengimplementasikan self management

dalam kegiatan menghafal Al-Qur’an untuk kecemasan.

b. Bagi pengelola Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan,

diharapkan dapat dijadikan evaluasi dalam penerapan program tahfidzul

Al-Qur’an.

c. Bagi pembimbing, konselor, dan penyuluh, diharapkan penelitian ini

bermanfaat sebagai gambaran untuk melaksanakan program yang lebih

efektif dari yang diteliti.

d. Bagi peneliti selanjutnya, diharapkan dapat melakukan kajian penelitian

dengan memperluas dan mengembangkan kembali mengenai program

yang disesuaikan dengan zaman.
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E. Tinjauan Pustaka

1. Analisis Teoritis

a. Self Management

Menurut Cormier yang dikutip oleh Nursalim memaparkan bahwa

Self management merupakan suatu proses terapeutik dimana individu

secara sadar mengatur dan mengarahkan perubahan perilakunya sendiri

melalui penggunaan satu atau beberapa strategi terapi yang dilakukan

secara terpadu.15 Sejalan dengan pendapat Stewart dan Lewis yang

dikemukakan oleh Wachida & Habibie bahwa self management

mengarahkan setiap individu untuk mengembangkan kemampuan dalam

mengontrol perilaku dan membentuk sikap yang lebih terarah serta

terukur, walaupun penerapannya sering kali menghadapi berbagai

tantangan dan membutuhkan komitmen yang kuat.16

Lebih lanjut, menurut Gomez yang dinyatakan dalam Kamila, Self

management merupakan suatu rangkaian aktivitas yang bertujuan untuk

mengatur dan mengelola diri secara efektif sehingga individu mampu

mencapai tujuan hidup yang telah ditetapkan. Salah satu strategi penting

dalam penerapan self management adalah kemampuan untuk mengenali

diri sendiri, termasuk memahami kelebihan, kekurangan, potensi, serta

kekuatan yang dimiliki agar dapat dimanfaatkan secara optimal dalam

15 Mochammad Nursalim, Strategi & Intervensi Konseling, (Jakarta: Akademia Permata,
2014), hlm. 150.

16 Nor Rochmatul Wachida & M. Luqmanul Hakim Habibie, “Self Management dalaam
Meningkatkan Kualitas Menghafal Al-Qur’an”, Al-Idarah: Jurnal Kependidikan Islam, Vol. 11, No.
1, 2021, hlm. 28.
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proses pengembangan diri. Dalam penelitian yang sama, Liang Gie

menjelaskan bahwa melalui penerapan self management, individu mampu

memotivasi diri untuk terus berkembang, mengelola potensi yang dimiliki,

serta mengendalikan keinginan pribadi demi mencapai tujuan yang positif.

Selain itu, kemampuan tersebut juga mendorong individu untuk

meningkatkan berbagai aspek kehidupannya agar menjadi lebih baik dan

produktif.17 Sementara itu, menurut Cooper et al yang dikutip oleh Edhard

et al, self management dipahami sebagai suatu teknik pengendalian dan

penguatan diri yang terbagi ke dalam dua jenis perilaku, yaitu perilaku

sasaran yang hendak diubah oleh individu, serta perilaku pengaturan diri

yang berfungsi untuk mengendalikan perilaku sasaran tersebut.18

Dari beberapa pendapat di atas, dapat ditarik kesimpulan bahwa self

management merupakan proses yang melibatkan beberapa strategi untuk

mempengaruhi perubahan perilaku individu. Proses ini membantu

individu dalam mencapai tujuan yang lebih baik dan mendapat kehidupan

yang  lebih baik pula. Self management melibatkan pemahaman kekuatan

dan kelemahan individu, dengan mengidentifikasi dan memanfaatkan

potensi diri, serta memotivasi diri sendiri dalam meraih tujuan.

Self management merupakan seperangkat teknik yang digunakan

untuk mengarahkan perubahan dalam perilaku, pikiran, dan perasaan

17 Muna Kamila, Yulia Hairina, Shanty Komalasari, ”Manajemen Diri Remaja dalam
Menghafal Al-Qur’an di Rumah Tahfidz Al-Haramain Banjarmasin”, Jurnal Al Husna, Vol. 4, No.
2, 2023, hlm. 154.

18 Patricio Erhard et al, "Self-Management Skills and Applied Behavior Analysis", Handbook
of Autism and Pervasive Developmental Disorder: Assessment, Diagnosis, and Treatment, Cham:
Springer International Publishing, 2022, hlm. 957.
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individu. Tujuan utama dari self management adalah membantu seseorang

dalam mengurangi atau mengubah perilaku negatif serta menumbuhkan

perilaku positif. Proses ini dilakukan melalui pengamatan terhadap diri

sendiri, pencatatan perilaku tertentu, pengaturan kembali lingkungan yang

memengaruhi munculnya respons tertentu, serta pemberian penguatan

positif terhadap perilaku yang diharapkan.19 Self management berperan

dalam membantu individu memperbaiki kebiasaan negatif yang tidak

diinginkan serta menumbuhkan perilaku positif yang lebih adaptif,

sehingga aktivitas sehari-hari dapat berjalan secara lebih efektif dan

efisien. Melalui penerapan self management, seseorang diharapkan

mampu mengendalikan perilaku, pikiran, dan perasaannya, sehingga dapat

meminimalkan kekhawatiran berlebih terhadap hal-hal yang belum tentu

terjadi serta lebih fokus pada pencapaian tujuan yang telah ditetapkan.

Menurut Cormier, terdapat empat strategi utama dalam penerapan

self management, yaitu self monitoring, self reward, self efficacy, dan

stimulus control. Keempat strategi ini berperan penting dalam membantu

individu mengarahkan, mengontrol, serta mengevaluasi perilaku dirinya

secara mandiri agar sesuai dengan tujuan yang ingin dicapai..20 Sementara

itu, Corey menjelaskan bahwa strategi yang termasuk dalam self

management mencakup self monitoring, self reward, self contracting, dan

19 Insan Suwanto, “Konseling Behavioral dengan Teknik Self Management untuk Membantu
Kematangan Karir Siswa SMK, Jurnal Bimbingan Konseling Indonesia, Vol. 1, No. 1, 2016, hlm.
3.

20 Cormier, Nurninus & Osborn, Interviewing Strategies for Helpers, (California: Brooks
Cole Cengange Company, 2013), hlm. 518.
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stimulus control.21 Selain strategi, self management juga memiliki aspek-

aspek yang menyertai dalam proses kegiatannya. Gie menyatakan empat

aspek dalam self management, meliputi self motivation (pendorongan diri),

self organization (penyusunan diri), self control (pengendalian diri), dan

self development (pengembangan diri).22

b. Kecemasan

Menurut Kaplan, Sadock, & Grebb yang dikutip oleh Purwandari

bahwa kecemasan adalah respon terhadap situasi tertentu yang

mengancam, dan merupakan hal yang normal terjadi menyertai

perkembangan, perubahan pengalaman baru atau belum pernah dilakukan,

serta dalam menemukan identitas diri dan arti hidup.23 Nevid menyatakan

dalam penelitian Nugraha bahwa kecemasan merupakan reaksi yang tepat

terhadap suatu hal yang dianggap mengancam, cemas dianggap tidak

wajar apabila reaksi dan kemunculannya tidap tepat, baik intensitas

maupun tingkat gejalanya. 24 Sedangkan menurut Lazarus dikutip oleh

Hartono, kecemasan adalah suatu keadaan atau kondisi emosi yang tidak

menyenangkan dan merupakan pengalaman yang samar-samar dengan

disertai perasaan yang tidak berdaya dan tidak menentu.25

21 Gerald Corey, Teori dan Praktek Konseling & Psikoterapi. Terjemah E. Koswara,
(Bandung: Reflika Aditama, 2013), hlm. 265.

22 Kadek Jaya Sumanggala, Wina Dhamayanti, Adji Sastrosupadi, “Pengaruh Self
Management Terhadap Prestasi Belajar Mahasiswa STAB Kertarajasa Batu”, Perspektif Ilmu
Pendidikan, Vol. 35, No. 2, 2021, hlm. 151.

23 Elce Purwandari dkk, Teori dan Aplikasi Psikologi Umum, (Aceh: Yayasan Penerbit
Muhammad Zani, 2022), hlm. 146.

24 Aditya Dedy Nugraha, “Memahami Kecemasan: Perspektif Psikologi Islam”, Indonesian
Journal of Islamic Psychology, Vol. 2, No. 1, 2020, hlm. 4.

25 Hartono & Boy Soedarmadji, Psikologi Konseling, (Jakarta: Kencana Prenamedia Group,
2012), hlm. 84.
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Kecemasan dalam American Psychological Association (APA)

diartikan sebagai emosi yang ditandai dengan perasaan tegang, pikiran

khawatir, dan perubahan fisik. Kecemasan dianggap sebagai respon yang

berorientasi ke masa depan, berjangka panjang, dan berfokus pada

ancaman yang menyebar.26 Clark & Beck dikutip dari Rahmawati

menuturkan bahwa kecemasan merupakan kondisi emosional kompleks

yang terjadi secara berkepanjangan kepada individu, ketika mengalami

suatu situasi atau peristiwa yang menyebabkan kondisi tak terduga, tak

terkendali, dan terancam.27

Dapat disimpulkan dari beberapa pendapat di atas bahwa kecemasan

merupakan respon alami tubuh terhadap situasi yang dianggap

mengancam dan tidak menyenangkan dengan disertai perasaan tegang dan

khawatir terhadap suatu perubahan di lingkungan. Kecemasan timbul

karena adanya ancaman atau bahaya yang tidak nyata dan sewaktu-waktu

terjadi pada diri individu serta adanya penolakan dari lingkungan baru

yang dihadapi. Kecemasan juga bisa terjadi ketika individu tidak mampu

menemukan jalan keluar untuk perasaannya sendiri dalam hubungan

personal, terutama ketika menekan rasa marah atau frustasi pada dirinya

dalam jangka waktu yang lama.28

26 Shannon Sauer-Zavala etc, How Psychologists Help With Anxiety Disorder, 2023, diunduh
dan diakses pada tanggal 27 Januari 2025, https://www.apa.org/topics/anxiety.

27 Nur Eka Rahmawati & Meita Santi Budiani, ”Hubungan antara Regulasi Diri dengan
Kecemasan pada Mahasiswa Semester Akhir Fakultas Ilmu Pendidikan dalam Masa Pandemi Covid-
19”, Character: Jurnal Penelitian Psikologi, Vol. 9, No. 5, 2022, hlm. 219.

28 Eka Sri Handayani, Kesehatan Mental (Mental Hygiene), (Banjarmasin: Universitas Islam
Kalimantan Muhammad Arsyad Al-Banjari, 2022), hlm. 166.
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Lazarus dan Spielberger dalam Hartono dan Boy Soedarmadji

menjelaskan bahwa kecemasan dapat dibedakan menjadi dua bentuk, yaitu

state anxiety dan trait anxiety. State anxiety merupakan respon emosional

sementara yang muncul ketika individu menghadapi situasi tertentu yang

dianggap mengancam, sedangkan trait anxiety menggambarkan

kecenderungan seseorang untuk mengalami kecemasan secara lebih

menetap dan berulang dalam berbagai keadaan atau kondisi kehidupan.29

Menurut Gilmer dalam Safaria, kecemasan dapat diklasifikasikan

menjadi dua jenis, yaitu kecemasan normal dan kecemasan abnormal.

Kecemasan normal terjadi apabila seseorang menghadapi situasi yang

secara objektif memang mengandung ancaman atau bahaya, dengan

intensitas yang masih ringan sehingga tidak mengganggu aktivitas sehari-

hari. Sebaliknya, kecemasan abnormal muncul ketika individu menilai

suatu kondisi sebagai berbahaya, padahal secara objektif situasi tersebut

tidak mengandung ancaman nyata.30

Menurut Freud dalam Prawita, kecemasan terbagi atas kecemasan

objektif, kecemasan neurotik, dan kecemasan moral.31 Sedangkan Peplau

dikutip dari Ardianto menyatakan empat tingkatan dalam kecemasan,

yakni kecemasan ringan, kecemasan sedang, kecemasan berat, dan

29 Hartono & Boy Soedarmaji, Psikolog Konseling, (Jakarta: Kencana Prenadamedia Group,
2012), hlm. 84.

30 Triantoro Safaria, Psikologi Abnormal, (Yogyakarta: UAD Press, 2021), hlm. 49.
31 Egi Prawita,  Hesty Yuliasari, M. Erwan Syah, Teori-Teori Psikologi Kepribadian,

(Sulawesi: Feniks Muda Sejahtera, 2022), hlm. 46.
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panik.32 Lebih lanjut Clark & Beck dalam Nugraha menuturkan terdapat

empat aspek di dalam kecemasan, yaknik aspek afektif, fisiologis, kognitif,

dan perilaku.33 Sedangkan menurut Stuart yang dikemukakan oleh

Rangkuti mengelompokkan kecemasan dalam aspek afektif, kognitif, dan

perilaku.34

Pada umumnya, individu akan mengalami perasaan cemas dan

tegang ketika dihadapkan pada situasi atau kondisi yang dirasakan

menekan maupun mengancam dirinya., seperti halnya yang dialami santri

dalam kegiatan pondok sama halnya bagi yang mengikuti program hafalan

Al-Qur’an tentu disertai dengan perasaan cemas, gelisah, hingga perasaan

takut.

Dalam proses menghafal, santri kerap membandingkan diri mereka

dengan teman sebaya atau santri penghafal Al-Qur’an yang lain. Ketika

mereka merasa tertinggal atau tidak sebanding, dapat meningkatkan rasa

cemas mereka dan mengurangi kepercayaan diri mereka. Selain itu,

adanya harapan untuk menjadi penghafal Al-Qur’an yang sempurna,

dituntut untuk memenuhi harapan diri sendiri maupun dari orang tua, guru,

dan lingkungan sekitar juga dapat menjadi penyebab adanya kecemasan

yang berlebihan. Sering berakibat pada perasaan tidak cukup baik ketika

32 Patuh Ardianto, “Gejala Kecemasan pada Siswa Sekolah Menengah Kejuruan”, Jurnal
ilmiah Bimbingan Konseling Undiksha, Vol. 9. No. 2, 2018, hlm. 88.

33 Aditya Dedy Nugraha, “Memahami Kecemasan: Perspektif Psikolog Islam”, Indonesian
Journal of Islamic Psychology, Vol. 2, No. 1, 2020, hlm. 6.

34 Harry Gusramli Rangkuti, “Gambaran Anxiety dalam Menghadapi Kegiatan Mutasi
Jabatan pada Satuan Personil Polisi Polres Padang Sidimpuan”, (Skripsi: Universitas Medan Area,
2023), hlm. 15.
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mengalami kesulitan menghafal. Majdi dkk dalam penelitiannya

menjelaskan bahwa kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an dialami

ketika memenuhi capaian target hafalan dengan timbulnya rasa jenuh,

menurunnya daya konsentrasi, sikap tergesa-gesa, dan cepat menyerah,

ditandai dengan kontribusi psikologis dan sosial yang tinggi. Kontribusi

psikologis berupa kekhawatiran berlebih dalam menganggap diri sendiri

lebih malas dibandingkan temannya, adanya tekanan dalam pemikiran

irasional yang menimbulkan gangguan dan hambatan menyelesaikan

hafalan, sedangkan kontribusi sosial berupa tekanan yang berasal dari luar

diri seperti tekanan keluarga yang mengharapkan pencapaian yang

sempurna.35

Ketakutan tidak dapat menghafal ayat-ayat Al-Qur’an yang

dirasakan oleh penghafal Al-Qur’an menjadi  salah satu faktor yang dapat

menimbulkan kecemasan. Kecemasan ini cenderung meningkat saat santri

melihat teman-temannya sudah menghafal sementara dirinya belum.

Selain itu, saat hendak menyetorkan hafalan, kecemasan kembali muncul,

ditandai dengan gejala seperti keringat, gemetar, dan detak jantung yang

cepat, sehingga mengganggu kemampuan menghafal dan menurunkan

fokus.. Bentuk kecemasan lain yang paling kerap terjadi pada santri

penghafal Al-Qur’an ialah cemas akan kehilangan hafalan. Mereka sering

merasa takut jika mereka tidak dapat mempertahankan hafalan yang telah

35 M. Zuhdi Zainul Majdi dkk, “Konseling Cognitive Behaviour Therapy Teknik Cognitive
Restructuring untuk Menurunkan Kecemasan dalam Mencapai Target Hafalan Al-Qur’an Santri”,
Jurnal Al-Taujih, Vol. 10, No. 2, 2024, hlm. 132.
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mereka capai. Munculnya kecemasan ini didasari oleh berbagai faktor

termasuk di dalamnya tekanan dari tanggung jawab mereka untuk selalu

mengingat dan mengulang hafalan, serta kekhawatiran akan penilaian dari

orang lain. 36

Dalam penelitian Naufalita & Ratna, dijelaskan bahwa klasifikasi

kecemasan yang dialami santri termasuk ke dalam kecemasan realistis

yang muncul karena adanya tekanan waktu dan tuntutan hafalan, dan

kecemasan moral karena munculnya perasaan bersalah jika gagal dalam

menjalankan tanggung jawab sebagai penghafal Al-Qur’an. Selain itu,

santri yang mengalami kecemasan biasanya dikarenakan beban jadwal

yang padat dan ekspetasi tinggi dari lingkungan sekitar.37

2. Penelitian Relevan

Penelitian yang dilakukan oleh Wafa’atul Inayah dan diterbitkan oleh

Institut Agama Islam Negeri Surakarta pada tahun 2020 berjudul

“Manajemen Diri Mahasiswa Santri penghafal Al-Qur’an (Studi Kasus di

Pondok Pesantren Al-Qur’aniyy Surakarta)” bertujuan untuk

menggambarkan bagaimana mahasiswa santri penghafal Al-Qur’an

mengelola diri mereka di Pondok Pesantren Al-Qur’aniyy Surakarta.

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan teknik

pengumpulan data melalui observasi dan wawancara secara purposive.

Hasilnya menunjukkan bahwa setiap mahasiswa santri memiliki cara

36 Fitri Haryanti, “Hubungan Religiusitas dan Kecemasan Akan Kehilangan Hafalan pada
Penghafal Al-Qur’an”, (Skripsi: Universitas Sriwijaya, 2020), hlm. 6.

37 Naufalita & Ratna Sari, “Understanding Anxiety among Students Eeho Memorize the Al-
Qur’an”, Jurnal Psikologi Integratif, Vol. 12, No. 1, 2024, hlm. 77-78.
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tersendiri dalam mengatur diri, yang sebagian besar dipengaruhi oleh

motivasi eksternal.38 Penelitian ini meneliti variabel independen yang sama,

yaitu manajemen diri (self-management), dan juga memiliki kesamaan dalam

pemilihan subjek, yaitu santri penghafal Al-Qur’an yang sekaligus berstatus

mahasiswa. Penelitian ini memiliki perbedaan dengan penelitian yang diteliti

pada metode penelitian yang digunakan, pada penelitian yang diteliti

menggunakan metode kuantitatif sebagai metode penelitiannya dengan teknik

pengambilan data berupa teknik total sampling dengan pengumpulan data

berupa angket. Perbedaan lainnya terletak pada variabel dependen, di mana

pada penelitian ini hanya sebatas manajemen diri mahasiswa santri penghafal

Al-Qur’an, sedangkan pada penelitian yang diteliti ialah kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an.

Penelitian Hanik Mufaridah & Fitriatul Hasanah yang dimuat di Jurnal

Kajian Bimbingan dan Konseling Islam pada tahun 2022 dengan judul

“Bimbingan dan Self Management Santriwati Penghafal Al-Qur’an di Asrama

Tahfidzul Al-Qur’an Pondok Pesantren Salafiyah Syafi’iyah Sukorejo

Situbondo”. Penelitian ini bertujuan untuk memahami bagaimana bimbingan

dan manajemen diri (self-management) diterapkan pada santriwati penghafal

Al-Qur’an di Asrama Tahfidzul Al-Qur’an Pondok Pesantren Salafiyah

Syafi’iyah Sukorejo, Situbondo.. Hasil penelitian menunjukkan bahwa

bimbingan yang diberikan meliputi bimbingan secara individu maupun

38 Wafa’atul Inayah, “Manajemen Diri Mahasiswa Santri penghafal Al-Qur’an (Studi Kasus
di Pondok Pesantren Al-Qur’aniyy Surakarta)”, (Skripsi: Institut Agama Islam Negeri Surakarta,
2020)
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kelompok. Sementara itu, bentuk manajemen diri (self-management) yang

diterapkan oleh para santriwati meliputi pengelolaan waktu, pengendalian

diri, penggunaan catatan kecil, serta pelaksanaan shalat taqwiyatul hifdzi..39

Penelitian ini menerapkan metode penelitian kualitatif dengan teknik

pengumpulan data melalui observasi, wawancara, dan dokumentasi,

sedangkan pada penelitian yang diteliti menggunakan metode kuantitatif

sebagai metode penelitiannya dengan teknik pengambilan data berupa teknik

total sampling dengan pengumpulan data berupa angket. Namun kedua

penelitian ini memiliki persamaan pada topik penelitian  yakni self

management santri penghafal Al-Qur’an, tetapi pada penelitian yang diteliti

terdapat variabel terikat berupa kecemasan santri penghafal Al-Qur’an.

Penelitian Anisa Yuniarti, Siti Fatimah, Rima Irmayanti yang dimuat di

Jurnal FOKUS pada tahun 2022 dengan judul “Bimbingan Kelompok dengan

Teknik Self-Management untuk Mengatasi Kecemasan Siswa MTs Terhadap

Kegiatan E-learning”. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah

metode kualitatif deskriptif dengan teknik pengumpulan data menggunakan

angket, wawancara, dan studi literatur. Hasil penelitian ini menunjukkan

bahwa layanan bimbingan konseling kelompok dengan teknik self-

management, yang dilakukan melalui tahapan self-awareness, self-

evaluation, dan self-reinforcement, efektif dalam menurunkan tingkat

39 Hanik Mufaridah & Fitriatul Hasanah, “Bimbingan dan Self Management Santriwati
Penghafal Al-Qur’an di Asrama Tahfidzul Al-Qur’an Pondok Pesantren Salafiyah Syafi’iyah
Sukorejo Situbondo”, Jurnal Kajian Bimbingan dan Konseling Islam, Vol. 1, No. 1, 2022.
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kecemasan serta membantu siswa mengelola kecemasan mereka..40 Penelitian

ini sama-sama meneliti mengenai self management untuk mengatasi

kecemasan, namun penggunaan metode penelitian ini berbeda dengan

penelitian yang akan diteliti dengan menggunakan metode kuantitatif disertai

teknik pengambilan data berupa teknik total sampling dan  pengumpulan

datanya berupa angket. Perbedaan lainnya terletak pada subjek penelitian.

Anisa Yuniarti, Siti Fatimah, dan Rima Irmayanti menggunakan guru BK dan

enam peserta didik kelas VIII sebagai subjek, sedangkan penelitian ini

menggunakan santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul

Mubtadi-ien sebagai subjek..

Penelitian yang dilakukan oleh Imam Taufiq dipublikasikan dalam

skripsi Universitas Islam Negeri Kiai Haji Achmad Siddiq Jember pada tahun

2024 dengan judul “Hubungan Self Management dengan Kemampuan

Menghafal Al-Qur’an Peserta Didik Kelas XII di Madrasah Aliyah Tahfidz

Al-Qur’an Roudlotut Tolibin Banyuwangi”. Penelitian ini bertujuan untuk

mengetahui hubungan antara manajemen diri (self-management) dengan

kemampuan menghafal Al-Qur’an pada peserta didik kelas XII di Madrasah

Aliyah Tahfidz Al-Qur’an Roudlotut Tolibin, Banyuwangi.. Penelitian ini

menggunakan metode kuantitatif korelasional dengan teknik pengambilan

data yang digunakan adalah teknik total sampling, dan pengumpulan data

berupa angket. Jumlah subjek adalah 30 orang dengan kriteria peserta didik

40 Anisa Yuniarti, Siti Fatimah, Rima Irmayanti, “Bimbingan Kelompok dengan Teknik Self-
Management untuk Mengatasi Kecemasan Siswa Mts Terhadap Kegiatan E-learning”. Jurnal
FOKUS, Vol. 5, No. 3, 2022.
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kelas XII dan memiliki kemahiran dalam menghafal Al-Qur’an. Hasil

penelitian menunjukkan sebesar 20,00% peserta didik dalam kategori rendah,

43,33% kategori sedang, dan 36,66% kategori tinggi, menunjukkan bahwa

kemampuan menghafal Al-Qur’an yang baik diengaruhi self management

yang baik.41

Penelitian ini memiliki persamaan dengan penelitian yang diteliti pada

variabel bebas mengenai self management, namun tetap keduanya memiliki

pembeda pada variabel terikatnya dimana pada penelitian ini mengenai

kemampuan menghafal Al-Qur’an, sedangkan penelitian yang diteliti

mengenai kecemasan santri penghafal Al-Qur’an. Kedua penelitian ini sama-

sama menggunakan metode kuantitatif sebagai metode penelitiannya dengan

pengambilan data yang sama berupa teknik total sampling, dan pengumpulan

data berupa angket. Kriteria yang diberikan pada penelitian ini sama dengan

penelitian yang diteliti berupa penghafal Al-Qur’an, pembedanya subjek yang

dipilih pada penelitian ini ialah peserta didik kelas XII lain halnya dengan

penelitian yang diteliti yang mengambil subjek mahasiswa sekaligus menjadi

santri pondok pesantren.

Penelitian Nova Khairina merupakan peenelitian yang dimuat dalan

skripsi Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta pada tahun 2022

dengan judul “Kecemasan dalam Menghadapi Ujian Tahfidz pada Santri PP

Al-Munawwir Komplek Q  Yogyakarta”. Penelitian ini bertujuan untuk

41 Imam Taufiq, “Hubungan Self Management dengan Kemampuan Menghafal Al-Qur’an
Peserta Didik Kelas XII di Madrasah Aliyah Tahfidz Al-Qur’an Roudlotut Tolibin Banyuwangi”,
(Skripsi: Universitas Islam Negeri Kiai Haji Achmad Siddiq Jember, 2024).
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mengidentifikasi faktor-faktor yang memengaruhi rendahnya tingkat

kecemasan santri saat menghadapi ujian tahfidz di Pondok Pesantren Al-

Munawwir Komplek Q, Yogyakarta. Penelitian ini menggunakan mixed

method yakni menggabungkan metode penelitian kuantitatif dan kualitatif

jenis explanatory dengan menggunakan teknik pengumpulan data berupa

angket dan wawancara dan pengambilan data berupa teknik incidentaal

sampling dengan jumlah sampel sebanyak 58 orang dari 103 populasi yang

sudah dipilih. Hasil penelitian menunjukkan bahwa pada tahap kuantitatif, 14

responden (24,1%) berada dalam kategori kecemasan rendah, 43 responden

(74,1%) berada pada kategori sedang, dan 1 responden (1,7%) berada pada

kategori tinggi. Sementara itu, pada tahap kualitatif, faktor yang

memengaruhi rendahnya kecemasan santri dalam menghadapi ujian tahfidz

meliputi faktor internal, salah satunya adalah adanya motivasi atau keinginan

dari diri sendiri., berbakti pada orang tua, ingin dekat dengan Al-Qur’an,  dan

faktor eksternal berupa dorongan orang tua, pengaruh lingkungan, dan adanya

program yang terstruktur dengan baik.42

Persamaan antara penelitian ini dengan penelitian yang diteliti terletak

pada topik penelitian yang diambil mengenai kecemasan, namun pada

peneltian ini lebih dispesifikan pada kecemasan dalam menghadapi ujian

tahfidz, sedangkan pada penelitian yang diteliti hanya sebatas kecemasan

santri penghafal Al-Qur’an. Metode yang digunakan pun memiliki persamaan

42 Nova Khairina, “Kecemasan dalam Menghadapi Ujian Tahfidz pada Santri PP Al-
Munawwir Komplek Q  Yogyakarta”, (Skripsi: Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta,
2022)
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pada metode kuantitatif dengan teknik pengambilan data berupa angket,

namun memiliki pembeda pada teknik pengumpulan data yang berupa

incidentaal sampling, pada penelitian yang diteliti menggunakan teknik total

sampling, dan tidak menggunakan metode kualitatif seperti yang ada pada

penelitian ini.

3. Kerangka Berfikir

Kerangka berpikir dibuat sebagai landasan sistematis yang berfungsi

untuk menjelaskan hubungan antar variabel dalam penelitian yaitu variabel

independen berupa self management dan variabel dependen yaitu kecemasan

santri penghafal Al-Qur’an. Kerangka berpikir ini merupakan kerangka

konseptual yang diidentifikasikan dengan berbagai faktor sebagai masalah

penting dalam penelitian, Self management dalam menghafal Al-Qur’an

diartikan sebagai kemampuan individu dalam mengelola dan mengarahkan

diri untuk mencapai tujuan hafalan secara efektif yang mencakup empat aspek

menurut Gie, yaitu self motivation atau dorongan batin untuk semangat

menghafal, self organization atau kemampuan mengatur waktu, pikiran, dan

tenaga, self control atau pengendalian diri terhadap emosi dan kedisiplinan,

serta self development atau usaha untuk terus memperbaiki dan

mengembangkan diri.43 Keempat aspek tersebut berperan penting terhadap

kecemasan santri penghafal Al-Qur’an, dimana motivasi yang tinggi dapat

meningkatkan fokus dan kepercayaan diri, penyusunan diri yang baik

43 The Liang Gie, Cara Belajar Yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-I, (Yogyakarta: Liberty,
1995), hlm. 188-190.
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membantu mengurangi pikiran negatif, pengendalian diri untuk meredam

gejala fisik seperti gemetar atau janyung berdebar, dan pengembangan diri

mendorong kesiapan santrri dalam menghadapi tantangan hafalan tanpa

perilaku menghindar atau menunda.44 Dengan adanya self management yang

baik dalam menghafal Al-Qur’an kegiatan keseharian lain seperti kuliah,

berorganisasi, atau kegiatan-kegiatan lain di luar kegiatan menghafal tidak

akan terganggu. Sehingga perasaan cemas tidak akan mudah muncul. Ketka

santri mampu menerapkan self management secara optimal diharapkan

mereka mampu menyelesaikan proses menghafal sesuai tujuan awal yang

telah direncanakan.

Berdasarkan paparan penjelasan di atas, maka kerangka berpikir pada

penelitian ini dapat digambarkan sebagai berikut:

X Y

Bagan 1.1 Kerangka Berpikir

Berdasarkan tabel di atas menyoroti keterkaitan antara self management

dengan kecemasan santri penghafal Al-Qur’an. ketika self management

digunakan sebagai prinsip atau strategi dalam proses menghafal, maka akan

mengurangi kecemasan yang dialami santri penghafal Al-Qur’an.

44 Habibah, M., & Amirudin, N. ”Pengaruh Menghafal Al-Qur’an terhadap Pembentukan
Karakter Santri di Pesantren”. Jurnal Pendidikan Islam Al-Ilmi, Vol. 6, No. 2, 2023, hlm. 2803.

Self Management Kecemasan Santri
penghafal Al-Qur’an
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4. Hipotesis Penelitian

Hipotesis dalam penelitian ini adalah adanya pengaruh negatif antara

self management dengan kecemasan santri penghafal Al-Qur’an. Semakin

tinggi self management yang dilakukan maka semakin rendah kecemasan,

begitu pula sebaliknya. Semakin rendah self management maka semakin

tinggi pula kecemasan.

F. Metode Penelitian

1. Jenis dan Desain Penelitian

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian lapangan (field research)

yang bertujuan untuk mengetahui latar belakang sesuatu dengan mendatangi

lapangan secara langsung untuk mengetahui asal usul sesuatu, melalui

pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional guna mengukur hubungan

antara dua variabel.

2. Variabel Penelitian

Variabel penelitian merupakan suatu nilai atau karakteristik dari

individu, objek, atau kegiatan yang memiliki variasi tertentu, yang telah

ditentukan oleh peneliti untuk dianalisis dan dijadikan dasar penarikan

kesimpulan.45 Dalam penelitian ini terdiri atas variabel bebas (independen

variable) dan variabel terikat (dependen variable). Adapun variabel bebas

dalam penelitian ini yaitu self management yang ditetapkan sebagai variabel

45 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, & RnD, (Bandung: CV Alfabeta,
2016), hlm. 38.
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(X) dan variabel terikat dalam penelitian ini yaitu kecemasan santri penghafal

Al-Qur’an yang ditetapkan sebagai variabel (Y).

3. Definisi Operasional

Berdasarkan pengaturan variabel yang telah ditetapkan, definisi

operasional dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

a. Self Management

Self-management adalah suatu teknik untuk memotivasi diri sendiri

agar terus maju, sekaligus mengatur, memantau, dan mengevaluasi diri

dalam upaya mencapai perubahan perilaku yang lebih baik. dengan

memperhatikan aspek self management menurut Gie yang dikutip Kadek,

antara lain46 : a). self motivation, dalam proses menghafal dorongan diri

akan menumbuhkan minat dan keinginan yang besar dalam mencapai

tujuan, b). self organization, penyusunan diri yang baik oleh santri

terhadap pikiran, tenaga, dan waktu dalam proses menghafal dan kegiatan

lainnya, c). self control, dengan membina tekad dalam mendisiplinkan

keinginan, semangat, dan mengutamakan prioritas sebagai penghafal Al-

Qur’an, d). self development, dengan membina dan meningkatkan diri

sebagai penghafal Al-Qur’an.

b. Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

Kecemasan santri penghafal Al-Qur’an merupakan bentuk

kekhawatiran mengenai kelancaran dalam menghafalkan Al-Qur’an dan

46 Kadek Jaya Sumanggala, Wina Dhamayanti, Adji Sastrosupadi, “Pengaruh Self
Management Terhadap Prestasi Belajar Mahasiswa STAB Kertarajasa Batu”, Perspektif Ilmu
Pendidikan, Vol. 35, No. 2, 2021, hlm. 152.
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menyelesaikan hafalan Al-Qur’an dalam batas sampai akhir dengan

ditandai perasaan cemas, gelisah, hingga perasaan takut. Dalam penelitian

ini aspek yang akan diukur antara lain47 : a). afektif, mengacu pada reaksi

emosional dalam proses menghafal, b). fisiologis, ditandai adanya gejala

fisik dan kesulitan tidur dalam proses menghafal, c). kognitif, mengacu

pada pemikiran yang berlebih dan keraguan akan kemampuan diri sebagai

penghafal Al-Qur’an serta kesulitan berkonsentrasi dalam proses

menghafal, dan d). Perilaku, dengan menunda waktu muraja’ah dan

menghindari jadwal setoran hafalan.

4. Populasi, Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel

a. Populasi

Populasi didefinisikan sebagai keseluruhan objek dan subjek yang

memiliki karakteristik sesuai kebutuhan penelitian, sehingga dapat

dipelajari dan dijadikan dasar untuk penarikan kesimpulan.48 Dalam

penelitian ini, populasi meliputi seluruh santri penghafal Al-Qur’an yang

terdaftar di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan serta

kemampuan mereka dalam keterampilan memanajemen diri. Maka

dihasilkan jumlah total populasi dalam penelitian ini mencapai 35 orang.

b. Sampel dan Teknik Pengambilan Sampel

Sampel adalah sebagian dari populasi yang dipilih berdasarkan

jumlah dan karakteristik tertentu, yang memungkinkan peneliti melakukan

47 Aditya Dedy Nugraha, “Memahami Kecemasan: Perspektif Psikolog Islam”, Indonesian
Journal of Islamic Psychology, Vol. 2, No. 1, 2020, hlm. 6.

48 Sugiyono, Statiska untuk Penelitian, (Bandung: Alfabeta, 2010), hlm. 6.
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analisis lebih mendalam dan menarik kesimpulan yang mewakili

keseluruhan populasi. Penelitian ini menggunakan teknik total sampling,

artinya seluruh populasi dijadikan sampel, yaitu 35 santri di Pondok

Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan yang mengikuti program

menghafal Al-Qur’an dan memiliki kemampuan dalam mengelola diri

(self-management).

5. Instrumen dan Teknik Pengumpulan Data Penelitian

Pengumpulan data merupakan komponen operasional yang krusial,

karena dapat mengubah konsep teoretis menjadi hasil penelitian yang konkret

dengan data yang akurat. Proses ini memerlukan penerapan teknik tertentu,

dan dalam penelitian ini digunakan teknik skala psikologi sebagai alat ukur

untuk mengumpulkan data yang berfokus pada aspek afektif.49 Skala ini berisi

stimulus berupa pertanyaan atau pernyataan yang tidak langsung menanyakan

aspek yang diukur, melainkan menyoroti indikator-indikator yang terkait.

Responden dapat memahami stimulus tersebut, namun mereka tidak

mengetahui arah jawaban spesifik yang diinginkan. Oleh karena itu, jawaban

yang diberikan akan berdasarkan interpretasi pribadi responden terhadap

stimulus. Dengan demikian, skala psikologi bersifat proyektif dan

mencerminkan perasaan atau kepribadian masing-masing responden.

Instrumen pengumpulan data dalam penelitian ini berupa daftar pernyataan

yang disusun menggunakan skala likert.. Skala likert merupakan instrumen

49 Saifuddin Azwar, Penyusunan Skala Psikologi, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2010), hlm.
3.
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yang digunakan untuk menilai sikap, pandangan, serta persepsi individu

terhadap suatu fenomena melalui sejumlah pernyataan. Dalam penelitian ini,

skala likert yang digunakan memiliki rentang nilai dari 1 hingga 4 yang

menggambarkan kecenderungan responden antara jawaban tidak pernah,

jarang, sering, dan selalu. Sistem penilaian ini diterapkan pada butir-butir

pernyataan yang disusun secara positif. Data yang diperoleh dari responden

selanjutnya akan diolah untuk memperoleh persentase sebagai bentuk hasil

analisis kuantitatif. Dalam pengisiannya, tidak terdapat jawaban yang benar

atau salah, sehingga responden diharapkan memberikan tanggapan sesuai

dengan kondisi dan persepsinya masing-masing. Adapun penjelasan

mengenai skor dari setiap alternatif jawaban adalah sebagai berikut:

Tabel 1.1
Kategori Respon Self Management

Respon Favorable Unfavorable
Selalu 4 1
Sering 3 2
Jarang 2 3

Tidak Pernah 1 4

Tabel 1.2
Kategori Respon Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

Respon Favorable Unfavorable
Selalu 4 1
Sering 3 2
Jarang 2 3

Tidak Pernah 1 4
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Tabel 1.3
Blueprint Skala Self Management Santri penghafal Al-Qur’an

No Aspek Indikator Favorable Unfavorable

1. Self
Motivation

a. Mengetahui
kemampuan minat
besar dalam
menghafal Al-
Qur’an.

2, 4. 1, 3.

b. Memiliki
ketekunan dan
konsistens dalam
menghafal Al-
Qur’an.

6, 8. 5, 7.

2. Self
Organization

a. Memiliki
perencanaan,
waktu.

10, 12. 9, 11

b. Memiliki
kedisiplinan.

14, 16. 13, 15.

3. Self Control

a. Adanya
pengendalian diri
yang kuat dan
pembinaan tekad.

18, 20. 17, 19.

b. Mengutamakan
menghafal sebagai
prioritas.

22, 24. 21, 23.

4. Self
Development

a. Memiliki kemauan
untuk memperbaiki
diri.

26, 28. 25, 27.

b. Mampu
meningkatkan
kompetensi diri.

30, 32. 29, 31.

Jumlah 16 16
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Tabel 1.4
Blueprint Skala Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

No Aspek Indikator Favorable Unfavorable
1. Afektif a. Mengalami reaksi

emosional saat
menghafal Al-
Qur’an.

1, 3. 2, 4.

b. Mengalami reaksi
emosional
menyetor hafalan.

5, 7. 6, 8.

2. Kognitif a. Mengalami
kesulitan
berkonsentrasi
dalam proses
menghafal.

9, 11. 10, 12.

b. Memiliki
pemikiran yang
berlebihan dan
keraguan
kemampuan diri.

13, 15. 14, 16.

3. Fisiologis a. Mengalami
kesulitan tidur.

17, 19. 18, 20.

b. Mengalami gejala
fisik.

21, 23. 22, 24.

4. Perilaku a. Menunda waktu
muroja’ah.

25, 27. 26, 28.

b. Menghindari
jadwal setoran
hafalan.

29, 31. 20, 32.

Jumlah 16 16
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Tabel 1.5
Instrumen Self Management Santri penghafal Al-Qur’an

No. Pernyataan Pilihan Jawaban
SL SR J TP

1. Saya hanya menghafal jika ada jadwal setoran.
2. Saya menghafal Al-Qur’an karena dorongan

dari dalam diri, bukan karena paksaan orang
lain.

3. Saya jarang membuat target hafalan pribadi
dalam seminggu atau sebulan.

4. Saya menyadari bahwa menghafal Al-Qur’an
adalah ibadah yang harus saya perjuangkan
setiap hari.

5. Saya tidak merasa perlu menambah hafalan
kalau belum diminta oleh orang lain.

6. Saya sering menetapkan target pribadi dalam
menghafal dan berusaha mencapainya.

7. Saya mudah menyerah ketika kesulitan
menghafal ayat-ayat yang panjang.

8. Saya berusaha menjaga konsistensi muraja’ah
setiap hari walaupun sedang sibuk.

9. Saya merasa sulit mengatur waktu pribadi
untuk menjaga konsistensi hafalan.

10. Saya mampu membagi waktu antara hafalan
dan kegiatan lain dengan baik.

11. Saya sering menghafal tanpa perencanaan atau
jadwal yang jelas.

12. Saya memiliki jadwal khusus untuk menghafal
dan muraja’ah setiap hari.

13. Saya tidak punya waktu khusus untuk
muraja’ah, hanya dilakukan jika sempat.

14. Saya mengevaluasi perkembangan hafalan
saya secara berkala untuk mengetahui mana
yang harus ditingkatkan.

15. Saya mudah terdistraksi oleh hal lain saat
waktunya menghafal.

16. Saya berusaha konsisten menjalankan jadwal
hafalan yang sudah saya buat.

17. Saya sering memilih bermain dibanding
mengulang hafalan.

18. Saya mampu menahan diri untuk tidak
bermain handphone saat waktu menghafal
tiba.
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19. Saya cepat merasa bosan saat harus mengulang
hafalan yang sudah lama.

20. Saya merasa bangga ketika berhasil
mengendalikan rasa malas dalam menghafal.

21. Saya tidak masalah melewatkan jadwal
hafalan jika ada kegiatan lain yang lebih
menarik.

22. Saya mampu menahan amarah ketika merasa
frustrasi karena sulit menghafal ayat tertentu.

23. Saya mudah terdistraksi oleh hal kecil saat
sedang menghafal.

24. Saya bisa menunda keinginan untuk bermain
atau beristirahat sampai target hafalan tercapai

25. Saya cenderung menyalahkan keadaan saat
merasa kesulitan dalam menghafal.

26. Saya menyadari kekurangan dalam proses
hafalan dan berusaha memperbaikinya.

27. Saya merasa tidak perlu memperbaiki cara
menghafal saya meskipun belum maksimal.

28. Saya terbuka menerima masukan dari ustadzah
atau teman untuk meningkatkan hafalan saya.

29. Saya sering melewatkan waktu muraja’ah
karena merasa malas.

30. Saya mencatat perkembangan hafalan saya
sebagai bentuk evaluasi diri.

31. Saya jarang memikirkan bagaimana cara saya
berkembang sebagai penghafal Al-Qur’an.

32. Saya merasa bertanggung jawab untuk
menjaga dan meningkatkan kualitas hafalan
saya.

Tabel 1.6
Instrumen Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

No. Pernyataan Pilihan Jawaban
SL SR J TP

1. Saya merasa tenang saat menyetorkan hafalan
kepada ustadzah.

2. Saya merasa gugup saat menyetorkan hafalan
di depan ustadzah dan orang lain.

3. Saya merasa aman secara emosional dalam
proses menghafal Al-Qur’an.

4. Saya merasa takut jika hafalan saya
dibandingkan dengan orang lain
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5. Saya tidak merasa takut jika melakukan
kesalahan saat menyetor hafalan.

6. Saya sering merasa cemas sebelum menyetor
hafalan.

7. Saya merasa lega dan damai setelah berhasil
menyetor hafalan.

8. Saya merasa tertekan setiap kali diminta
mengulang hafalan.

9. Saya bisa tetap fokus dan menghindari
gangguan pikiran negatif saat sedang
menghafal.

10. Saya sering overthinking dan khawatir tentang
kualitas hafalan saya.

11. Saya merasa yakin dengan kemampuan saya
untuk menghafal dan mengingat ayat-ayat Al-
Qur’an.

12. Saya sering merasa ragu apakah saya bisa
menghafal ayat-ayat Al-Qur’an dengan baik.

13. Saya mampu mengabaikan keraguan diri dan
tetap berusaha menghafal dengan maksimal.

14. Saya sering merasa kesulitan fokus karena
kekhawatiran yang terus menerus dalam
pikiran saya.

15. Saya merasa siap secara mental untuk
menghafal lebih banyak ayat.

16. Saya merasa cemas dan khawatir tentang hasil
hafalan saya meskipun sudah mempersiapkan
diri.

17. Saya tidak mengalami gangguan tidur sebelum
jadwal setoran hafalan.

18. Saya kesulitan tidur di malam hari sebelum
menyetor hafalan.

19. Saya merasa tenang dan mudah tertidur setelah
kegiatan menghafal.

20. Saya sering merasa tidak tenang ketika
menjelang waktu tidur.

21. Tubuh saya tetap rileks saat menyetor hafalan
di depan ustadzah.

22. Tangan saya gemetar dan berkeringat saat
menyetor hafalan di depan ustadzah dan orang
lain.

23. Saya bisa mengontrol detak jantung saya
meskipun sedang menyetorkan hafalan.

24. Saya sering merasa jantung saya berdetak
sangat cepat menjelang setor hafalan.
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25. Saya tetap mengikuti kegiatan muraja’ah
meski hafalan saya belum sempurna.

26. Saya berpura-pura tidak siap agar tidak perlu
menyetor hafalan.

27. Saya tidak menghindari guru atau teman ketika
diminta menyetor hafalan.

28. Saya cenderung menghindari muraja’ah
bersama teman karena takut dibandingkan.

29. Saya berani menyetorkan hafalan/sima’an di
depan orang lain.

30. Saya memilih diam atau menolak ketika
ditunjuk untuk menyetor hafalan.

31. Saya siap menyetorkan hafalan sesuai jadwal
yang telah ditentukan.

32. Saya pernah berpura-pura sakit agar tidak
menyetorkan hafalan.

6. Teknik pengolahan dan Analisis Data

a. Uji Validitas

Validitas merupakan tingkat ketepatan suatu instrumen dalam

mengukur apa yang seharusnya diukur serta menggambarkan kondisi

aspek yang menjadi fokus penelitian. Dalam penelitian ini, Validitas

instrumen ditinjau melalui Validitas isi (content Validity), yaitu sejauh

mana butir-butir pernyataan dalam instrumen mampu mewakili

keseluruhan isi atau domain variabel yang diukur. Dengan kata lain,

Validitas isi menunjukkan kemampuan instrumen dalam mengungkapkan

aspek yang relevan dengan tujuan penelitian.50 Pengujian Validitas isi

dilakukan melalui penilaian ahli (professional judgement). Instrumen yang

telah disusun berdasarkan teori-teori yang relevan kemudian

dikonsultasikan kepada pakar atau ahli di bidangnya untuk memperoleh

50 Syofian Siregar, Metode Penelitian Kuantitatif: Dilengkapi Perbandingan Perhitungan
Manual & SPSS, (Jakarta: PT. Fajar Interpratama Mandiri, 2017), hlm. 46.
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penilaian mengenai kelayakan dan kesesuaian item. Hasil penilaian dari

ahli tersebut digunakan sebagai dasar untuk melakukan perbaikan dan

penyempurnaan instrumen, sehingga dapat dinyatakan Valid dan layak

digunakan sebagai alat pengumpulan data penelitian. Adapun professional

judgement yang memahami variabel yang akan diukur pada penelitian ini

antara lain:

1) Bapak Dr. Muhamad Rifa’i Subhi, M.Pd.I.

2) Ibu Nadhifatuz Zulfa, M.Pd.

3) Ibu Cintami Farmawati, M.Psi.

b. Uji Reliabilitas

Reliabilitas merupakan tingkat konsistensi suatu alat ukur dalam

menghasilkan data yang stabil dan tidak berubah meskipun digunakan

pada waktu atau situasi yang berbeda. Dengan kata lain, instrumen

dikatakan reliabel apabila memberikan hasil pengukuran yang tetap

apabila diterapkan berulang kali pada subjek yang sama. Dalam penelitian

ini, pengujian reliabilitas dilakukan menggunakan metode koefisien

reliabilitas Cronbach’s Alpha. Kriteria yang digunakan adalah sebagai

berikut:51

1) Jika nilai Cronbach’s Alpha > 0,60, maka butir-butir pernyataan dalam

instrumen dianggap reliabel atau dapat dipercaya.

51 Maskurin, Statistik Inferensial Aplikasi Program SPSS, (STAIN Kudus: Media Ilmu Press,
2008), hlm. 15.
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2) jika nilai Cronbach’s Alpha < 0,60, maka butir-butir pernyataan tersebut

dinyatakan tidak reliabel atau kurang dapat dipercaya.

Selain melakukan uji reliabilitas terhadap instrumen, penelitian ini

juga menerapkan prosedur seleksi aitem untuk menilai karakteristik setiap

butir pernyataan yang digunakan. Proses ini bertujuan untuk memastikan

bahwa hanya aitem yang memenuhi standar kualitas yang layak

dipertahankan dalam instrumen penelitian. Aitem yang tidak memenuhi

kriteria kelayakan harus dieliminasi agar tidak memengaruhi Validitas

hasil pengukuran. Aspek penting yang diperhatikan dalam seleksi aitem

adalah daya diskriminasi, yaitu kemampuan suatu aitem dalam

membedakan respon dari masing-masing responden. Dengan demikian,

aitem yang memiliki daya diskriminasi baik dapat menunjukkan

perbedaan yang jelas antara individu dengan tingkat karakteristik yang

tinggi dan rendah terhadap variabel yang diukur. Dasar pengambilan

keputusan aitem memiliki koefisien korelasi aitem total  0,30 yang

dianggap memiliki daya diskriminasi yang memuaskan. Sebaliknya, aitem

yang memiliki koefisien korelasi aitem total  0,30 dianggap daya

diskriminasinya rendah.52

Sebelum melakukan uji hipotesis, terlebih dahulu dilakukan uji

prasyarat analisis yang meliputi uji normalitas data dan uji linearitas data.

52 Saifudin Azwar, Reliabilitas dan Validitas, (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2012), hlm. 5.
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1) Uji Normalitas Data

Uji normalitas bertujuan untuk mengetahui apakah data penelitian

memiliki distribusi yang normal atau tidak. Distribusi yang normal

menunjukkan bahwa data tersebar secara seimbang di sekitar nilai rata-

rata, sehingga dapat digunakan dalam analisis statistik parametrik.

Dalam penelitian ini, metode yang digunakan untuk menguji normalitas

adalah uji Shapiro-Wilk, karena jumlah sampel kurang dari 35

responden. Adapun kriteria pengujian normalitas adalah sebagai

berikut:

a) Jika nilai signifikansi (Sig.) > 0,05, maka data dinyatakan

berdistribusi normal..

b) Jika nilai signifikansi (Sig.) < 0,05, maka data dinyatakan tidak

berdistribusi normal.

2) Uji Linearitas Data

Uji linearitas dilakukan untuk mengetahui apakah hubungan

antara variabel independen dan variabel dependen bersifat linier, yaitu

membentuk garis lurus dalam rentang nilai tertentu pada variabel

independen. Uji ini berfungsi sebagai prasyarat analisis sebelum

dilakukan pengujian korelasi atau regresi linier, karena kedua analisis

tersebut mensyaratkan adanya hubungan linier antarvariabel. Kriteria

pengujian linearitas adalah sebagai berikut:

a) Jika nilai probabilitas (Sig.) < 0,05, maka hubungan antara variabel

dapat dikatakan linier secara signifikan.
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b) Jika nilai probabilitas (Sig.) > 0,05, maka hubungan antara variabel

dinyatakan tidak linier.

c. Uji Hipotesis

Uji hipotesis merupakan metode pengambilan keputusan yang

didasarkan dari analisis data. Penelitian ini menggunakan jenis hipotesis

korelasional yang bertujuan untuk menguji keterikatan hubungan antara

dua variabel yang diteliti. Analisis regresi sederhana digunakan untuk

melihat hubungan fungsional antara satu variabel bebas (independen)

dengan satu variabel terikat (dependen). Analisis ini bertujuan untuk

mengetahui seberapa besar pengaruh atau kontribusi variabel independen

terhadap variabel dependen, serta untuk memperkirakan perubahan nilai

variabel terikat apabila variabel bebas mengalami peningkatan atau

penurunan nilai.53 Pengambilan keputusan dalam uji regresi sederhana

dilakukan berdasarkan nilai signifikansi (Sig.) yang diperoleh dari hasil

analisis. Adapun kriteria pengambilan keputusan adalah sebagai berikut:

1) Jika nilai signifikansi (Sig.) < 0,05, maka terdapat pengaruh yang

signifikan antara variabel X terhadap variabel Y, sehingga hipotesis

diterima.

2) Jika nilai signifikansi (Sig.) > 0,05, maka tidak terdapat pengaruh yang

signifikan antara variabel X terhadap variabel Y, sehingga hipotesis

ditolak.

53 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, & RnD, (Bandung: CV Alfabeta,
2016), hlm. 147.
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G. Sistematika Penulisan

Bab I Pendahuluan, memuat tentang latar belakang masalah, rumusan

masalah, tujuan penelitian, manfaat penelitian, tinjauan pustaka, metode

penelitian dan sistematika penulisan.

Bab II Self Management dan Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

meliputi : definisi, indikator, tujuan self management; dan definisi, gejala, faktor

yang mempengaruhi kecemasan santri penghafal Al-Qur’an.

Bab III Pengaruh Self Management terhadap Kecemasan Santri penghafal

Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan meliputi:

Pertama gambaran umum Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan; Kedua, self management santri penghafal Al-Qur’an Pondok

Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan; Ketiga, kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan;

Keempat, pengaruh self management terhadap kecemasan santri penghafal Al-

Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan.

Bab IV Analisis Pengaruh Self Management terhadap Kecemasan Santri

penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

meliputi: Pertama, analisis self management santri penghafal Al-Qur’an Pondok

Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan; Kedua, analisis kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan;

Ketiga, analisis pengaruh self management terhadap kecemasan santri penghafal

Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan.
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Bab V Penutup yang meliputi kesimpulan dan saran. Kesimpulan pada bab

ini berisi uraian jawaban dari rumusan masalah yang diteliti pengaruh self

management terhadap kecemasan santri penghafal Al-Qur’an Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan.
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BAB II

SELF MANAGEMENT DAN KECEMASAN SANTRI

PENGHAFAL AL-QUR’AN

A. Self Management

1. Definisi Self Management

Menurut Gie, self management adalah kemampuan individu untuk

mendorong dirinya terus melangkah maju dengan mengatur dan

memanfaatkan seluruh potensi yang dimiliki secara maksimal. Hal ini

dilakukan melalui pengendalian keinginan agar tetap terarah pada pencapaian

hal-hal yang bermanfaaat dan bernilai positif. Gie juga menjelaskan bahwa

self management mencakup usaha untuk mengembangkan diri  dalam

berbagai aspek kehidupann, baik dari segi pengetahuan, keterampilan,

maupun sikap, sehingga individu dapat berkembang secara seimbang dan

menyeluruh menuju kesempurnaan diri. Dengan adanya self management

individu dapat mengatur waktu, tenaga, dan pikiran secara efektif,

menghindari hal-hal yang dapat menghambat kemajuan, serta memanfaatkan

setiap peluang untuk mencapaai tujuan hidup yang diinginkan.54

Cormier dalam Nursalim, mendefinikan self management sebagai

kemampuan individu untuk secara sadar mengatur, mengendalikan, dan

mengarahkan perilaku, pikiran, serta perasaan, agar selaras dengan tujuan

yang ingin dicapai. Kemampuan ini membuat individu mampu mengatur

54 The Liang Gie, Cara Belajar Yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-I, (Yogyakarta: Liberty,
1995), hlm. 188.
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dirinya sendiri secara efektif sehingga dapat berperilaku sesuai dengan

kebutuhan dan tuntutan situasi, tanpa terlalu bergantung pada bantuan atau

kontrol dari orang lain. Dengan demikian, individu dapat lebih mandiri dalam

mengambil keputusan, mengelola emosi, dan menyesuaikan tindakannya

dengan nilai maupun rencana yang telah ditetapkan, sehingga kehidupannya

menjadi lebih terarah dan terkontrol.55

Berdasarkan kedua pendapat tersebut, dapat disimpulkan bahwa self

management merupakan kemampuan individu dalam mengatur,

mengendalikan, dan memanfaatkan seluruh potensi diri, baik secara pikiran,

perasaan, maupun perilaku, secara efektif demi mencapai tujuan positif yang

telah ditetapkan. Dalam hal ini, menekankan kemandirian, pengendalian diri,

dan pengembangan diri yang seimbang dalam berbagai aspek kehidupan,

sehingga individu mampu mengarahkan tindakannya sesuai kebutuhan, serta

mampu menghindari hambatan yang dapet mengganggu kemajuan.

2. Indikator Self Management

Gie menyatakan beberapa bentuk indikator perbuatan self management

yaitu: (1) pendorongan diri (self motivation), (2) penyusunan diri (self

organization), (3) pengendalian diri (self control), dan (4) pengembangan diri

(self development). Adapun penjelasan keempat indikator tersebut:

55 Mochammad Nursalim, Strategi & Intervensi Konseling, (Jakarta: Akademia Permata,
2014), h. 149-150.
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a. Pendorongan diri (Self Motivation)

Dorongan dalam diri menjadi syarat pertama bagi individu untuk

mencapai tujuannya. Gie menuturkan pendorongan diri merupakan

rangsangan dorongan dalam diri individu sehingga berkenan untuk

melakukan berbagai kegiatan dalam mencapai tujuan yang diharapkan.

Gie juga menyatakan bahwa suatu dorongan atau motivasi yang timbul

dari dalam diri akan lebih kuat menumbuhkan minat dan keinginan untuk

mencapai tujuan, mudah berkonsentrasi, dam tidak mudah terpengaruh

oleh orang lain, daripada motivasi yang timbul dari orang lain atau hal luar

yang biasanya akan lebih lemah dan mudah padam karena tidak timbul

dari hasil sanubari diri sendiri.56 Individu yang sedang berada dalam proses

menghafal Al-Qur’an hendaknya memiliki dorongan yang kuat untuk

menghafalkan Al-Qur’an dengan baik yang berasal dari dalam diri sendiri

maupun luar diri.

b. Penyusunan diri (Self Organization)

Gie menyatakan penyusunan diri sebagai pengaturan diri sebaik-

baiknya terhadap pikiran, waktu, tenaga, tempat, benda, dan semua sumber

daya lainnya dalam kehidupan individu untuk mencapai efisiensi pribadi.

Efisiensi pribadi diartikan sebagai perbandingan terbaik antara kegiatan

hidup pribadi individu dengan hasl yang diinginkan. Pada dasarnya,

penyusunan diri merupakan merencanakan, mengatur, dan mengurus

56 The Liang Gie, Cara Belajar Yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-I, (Yogyakarta: Liberty,
1995), hlm. 188-189.
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segala hal yang menyangkut dalam diri pribadi agar dapat berlangsung

secara tertib, lancar, dan mudah.57 Demikan dengan penyusunan diri dalam

menghafal Al-Qur’an yang diartikan sebagai suatu usaha dalam

merencanakan, mengatur, serta mengurus segala hal yang menyangkut

pikiran, waktu, tenaga, tempat, benda, dan semua sumber daya lain yang

menunjang pembentukan self management. Apabila segala sesuatu telah

diatur dengan tepat, maka akan mencapai kehidupan individu menjadi

lebih efisien.

c. Pengendalian diri (Self Control)

Menurut Gie, pengendalian diri merupakan upaya individu dalam

membina tekad untuk mendisiplinkan keinginan, memacu semangat,

mengikis keseganan, mengerahkan energi untuk melaksankan hal yang

harus dilaksanakan. Kecenderungan bermalas-malasan, kebiasaan

menunda melakukan sesuatu, enggan berjerih payah dalam konsentrasi,

adanya gangguan perhatian lain seperti gadget atau ajakan teman yang

kerap datang. Semua hal tersebut dapat dilawan dengan pengendalian

diri.58 Dengan adanya pengendalian diri yang kuat dalan proses menghafal

Al-Qur’an, tekad atau keinginan yang kuat akan timbul untuk

melaksanakan apa yang perlu dilaksanakan. Keinginan yang kuat akan

menimbulkan rasa semangat untuk dapat mendapatkan tujuan yang telah

ditetapkan. Selain itu, pengendalian diri yang kuat dapat memberikan

57 The Liang Gie, Cara Belajar Yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-I, (Yogyakarta: Liberty,
1995), hlm. 189-190.

58 The Liang Gie, Cara Belajar Yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-I, (Yogyakarta: Liberty,
1995), hlm. 190.
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penguatan diri pada individu untuk mengindari diri dari hal-hal yang

dianggap tidak penting dan tetap mengutamakan yang menjadi

prioritasnya sebagai penghafal Al-Qur’an.

d. Pengembangan diri (Self Development).

Gie menyampaikan bentuk self management yang terakhir berupa

pengembangan diri yang dinyatakan sebagai perbuatan dalam

menyempurnakan atau meningkatkan diri sendiri dalam berbagai hal.

Pengembangan diri yang lengkap dan penuh mencakup segenap sumber

daya pribadi dalam diri individu.59 Pengembangan diri dalam diri individu

penghafal Al-Qur’an menjadi salah satu upaya dalam memperbaiki

kualitas diri dalam menghafal Al-Qur’an. Pengembangan diri dapat

dilakukan dengan melibatkan kesadaran dalam memperbaiki diri, baik

dalam menghafal maupun penguatan spiritual. Ketika aktif dalam

mengembangkan diri, santri akan lebih siap menghadapi tantangan hafalan

dan kemungkinan kecil dalam menunjukkan perilaku menghindar atau

menunda dalam menghafalkan Al-Qur’an.

3. Tujuan Self Management

Self management bertujuan untuk membantu individu dalam

memecahkan masalah yang menekankan pada perubahan perilaku individu

yang dianggap tidak penting atau merugikan. Self management diperlukan

individu untuk mengubah perilaku diri pribadi menjadi lebih berkualitas dan

59 The Liang Gie, Cara Belajar Yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-I, (Yogyakarta: Liberty,
1995), hlm. 190.
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bermanfaat, supaya mampu dalam mengarahkan setiap tindakan menjadi

lebih positif. Gie menuturkan bahwa adanya self management memiliki

beberapa tujuan bagi individu diantaranya: pertama, memberikan perubahan

pada individu sesuai dengan arah yang tepat. Kedua, menciptakan

keterampilan belajar sesuai dengan tujuan. Ketiga, mampu mengelola pikiran,

perasaan, serta perilaku yang diinginkan. Keempat, meningkatkan kontrol diri

bagi individu dalam melakukan segala sesuatu. Kelima, mengubah tingkah

laku individu menjadi lebih baik dalam situasi yang dapat menghambat

tingkah laku, dan individu dapat belajar untuk mencegah timbulnya perilaku

dan masalah.60

B. Kecemasan Penghafal Al-Qur’an

1. Definsi Kecemasan

Menurut Clark & Beck, kecemasan merupakan suatu keadaan

emosional yang kompleks dan berlangsung lama yang terjadi ketika individu

membayangkan situasi, peristiwa, atau keadaan di masa mendatang yang

melibatkan suatu ancaman yang bersifat pribadi, tidak pasti, dan sulit untuk

dikendalikan. Hal ini diartikan sumber kecemasan bukanlah situasi itu

sendiri, melainkan interpretasi berpikir individu terhadap situasi tersebut.

Pikiran-pikiran tersebut dipengaruhi adanya skema kognitif yang secara

otomatis akan memunculkan bahaya, seperti kecemasan berlebih tentang

kegagalan, penilaian sosial negatif, atau bahaya fisik, berbeda dengan depresi

60 The Liang Gie, Cara Belajar Yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-I, (Yogyakarta: Liberty,
1995), hlm. 191.
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yang berfokus pada kehilangan atau kegagalan di masa lalu, kecemasan lebih

menekankan pada kekhawatiran terhadap ancaman yang mungkin terjadi di

masa depan.61

Nevid dalam Handayani mengemukakan bahwa kecemasan merupakan

perasaan khawatir pada individu yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang

buruk akan segera terjadi. Secara alami ecemasan menjadi respon tubuh yang

wajar terhadap adanya ancaman, tetapi kecemasan dapat menjadi tidak

normal ketika tingkatannya terlalu tinggi, atau bahkan muncul tanpa ada

alasan yang jelas. Kecemasan yang berlebihan dapat mengganggu aktivitas

sehari-hari. Kondisi ini dapat muncul ketika individu merasa terancam oleh

bahaya yang sebenarnya tidak nyata, mengalami penolakan dari lingkungan

baru, atau tidak mampu menemukan jalan keluar dari perasaan yang

dialaminya. Kecemasan juga dapat timbul ketika individu memendam rasa

marah atau frustasi dalam waktu yang lama, terutama dalam hubungan

personal.62

Dari kedua pandangan tersebut sama-sama melihat kecemasan sebagai

respon terhadap ancaman, baik yang nyata maupun tidak nyata, namun

menekankan aspek yang berbeda. Clark & Beck menekankan aspek kognitif,

yaitu peran pola pikir dan skema yang cenderung memunculkan bahaya

sehingga memunculkan pikiran otomatis yang memperkuat rasa khawatir.

Sedangkan Nevid lebih menyoroti kecemasan dari sisi emosional, yaitu rasa

61 David A. Clark., Aaron T. Beck., The Anxiety and Worry Workbook: The Cognitive
Behavioral Solution, (New York: The Guilford Press, 2012), hlm. 15.

62 Eka Sri Handayani, Mental Hygiene, (Banjarmasin: Universitas Islam Kalimantan
Muhammad Arsyad Al-Banjari, 2022), hlm. 161.
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khawatir yang dapat menjadi tidak normal jika berlebihan. Dapat disimpulkan

bahwa kecemasan melibatkan interaksi antara faktor emosional dan kognitif

yang dapat saling memperkuat dan menimbulkan gangguan jika tidak

dikelola dengan baik.

2. Kecemasan Penghafal Al-Qur’an

Kecemasan penghafal Al-Qur’an dapat diartikan sebagai kondisi

emosional yang ditandai adanya rasa takut, gelisah, khawatir berlebihan, atau

ketegangan yang muncul dalam proses serta tuntutan menghafal Al-Qur’an.

Bentuknya dapat berupa kekhawatiran tidak mampu dalam menuntaskan

hafalan, kehilangan hafalan yang telah dipelajari, kecemasan saat

mengahadapi ujian menghafal, takut terhadap penilaian orang lain, hingga

tekanan dalam mencapai target hafalan. Kondisi tersebut berpotensi

menghambat keberlangsungan, kelancaran, dan ketepatan dalam proses

menghafal Al-Qur’an.63

Kecemasan dalam praktik menghafal Al-Qur’an merupakan respon

tubuh berupa rasa takut, tekanan, dan stres yang mengakibatkan kesulitan

dalam proses menghafal sehingga hasil hafalan menjadi kurang optimal.

Kecemasan penghafal Al-Qur’an tidak hanya bersumber dari tuntutan

akademik, tetapi juga dari dimensi moral dan spiritual.64 Naufalita dan Sari

menjelaskan bahwa santri penghafal Al-Qur’an mengalami kecemasan

63 Nely Fitriana, “Kecemasan Santri Tahfidz di Pesantren (Studi Kasus di Pondok Pesantren
Tahfidz Anak Madarisul Al-Qur’an Brambang Karangawen Demak), (skripsi: UIN Walisongo,
2024), hlm. 20.

64 Lilis Kurniawati, Edy Purwanto, Dyah Ayu Rahmawati, “Self Efficacy: Form of Self-
Confidence of Madrasah Aliyah Students in Dealing Anxiety in Memorizing Surah Al-Qur’an”,
Educational Psychology Journal, Vol. 12, No. 1, 2023, hlm. 44.
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berbasis realitas seperti tekanan ujian dan lingkungan belajar, sekaligus

kecemasan moral berupa rasa takut gagal dalam menjaga hafalan sebagai

bentuk tanggung jawab religius.65

Berdasarkan uraian tersebut, dapat disimpulkan bahwa kecemasan

penghafal Al-Qur’an merupakan bentuk kecemasan yang muncul dari

perpaduan tuntutan akademik dan tanggung jawab spiritual. Kecemasan

meliputi rasa takut, khawatir berlebihan, dan tekanan emosional maupun fisik

yang berdampak pada terganggunya keberlangsungan, kelancaran, serta

ketepatan hafalan. Dengan demikian, kecemasan penghafal Al-Qur’an tidak

hanya sekedar hambatan psikologi, tetapi juga tantangan religius yang perlu

dikelola agar prosesnya dapat berlangsung secara optimal dan

berkesinambungan.

3. Gejala Kecemasan

Clark & Beck membagi kecemasan melalui beberapa gejala, seperti

gejala fisik, kognitif, afektif, dan perilaku66.

a. Gejala fisik, merupakan gejala yang timbul pada individu yang mengalami

kecemasan yang dapat dilihat melalui kondisi fisiknya, seperti peningkatan

denyut jantung, sesak napas atau napas menjadi lebih cepat, nyeri bagian

dada, pusing atau sakit kepala ringan, berkeringat, menggigil, sakit perut

atau mual, dan gemetar.

65 Naufalita, Ratna Sari, “Understanding Anxiety among Students Who Memorize the Al-
Qur’an”, Jurnal Psikologi Integratif, Vol. 12, No. 1, 2024, hlm. 70.

66 David A. Clark., Aaron T. Beck, The Anxiety and Worry Workbook: The Cognitive
Behavioral Solution, (New York: The Guilford Press, 2012), hlm. 16.
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b. Gejala kognitif, merupakan gejala kecemasan yang dapat terjadi pada

pikiran individu, seperti takut kehilangan kendali, takut mendapat

penilaian negatif dari orang lain, sulit berkonsentrasi, kehilangan

objektivitas, hambatan berpikir, perhatian terganggu, dan takut tidak dapat

menyelesaikan masalah.

c. Gejala afektif, merupakan perasaan yang timbul ketika individu

mengalami kecemasan diantaranya perasaan gugup, tegang, takut, gelisah,

dan frustasi.

d. Gejala perilaku, merupakan sutau ciri yang timbul dari individu ketika

mengalami kecemasan, seperti menghindari situasi yang dianggap

ancaman, kesulitan berbicara, diam, dan mencari perlindungan.

Halgin & Whitbourne menyatakan bahwa individu yang mengalami

kecemasan seringkali kesulitan mengendalikan perasaan cemasnya. Upaya

untuk mengatasi kecemasan ini kadang tidak berhasil, sehingga menimbulkan

gejala fisik maupun psikologis. Selain itu, individu tersebut cenderung

merasa tak berdaya, mengalami tekanan emosional, kesulitan berkonsentrasi,

dan merasakan ketegangan yang tinggi sehingga kemampuan berpikirnya

terganggu. Orang dengan kecemasan mudah merasa stres dan khawatir

terhadap hal-hal kecil dalam kehidupan sehari-hari. Ketika menghadapi

kesalahan atau masalah, mereka cenderung membesar-besarkan dampaknya

dan terlalu khawatir terhadap konsekuensi yang mungkin timbul. Fokus
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perhatian mereka akan bergeser dari masalah itu sendiri ke perasaan khawatir,

sehingga rasa gelisah semakin meningkat.67

4. Faktor Kecemasan

Barlow dalam Clark & Beck menuturkan bahwa kecemasan muncul

akibat adanya interaksi beberapa faktor, yaitu faktor biologis, kognitif,

lingkungan, dan perilaku.68

a. Faktor Biologis

Faktor biologis mencakup kerentanan genetik, ketidakseimbangan

neurotransmiter, serta respon fisiologis yang berlebihan terhadap stres.

b. Faktor Kognitif

Faktor kognitif berkaitan dengan pola pikir dan keyakinan yang

mempengaruhi persepsi ancaman. Menekankan bahwa kecemasan sering

dipengaruhi oleh pola berpikir negatif, seperti melebih-lebihkan

konsekuensi kegagalan (catatrophizing) atau keyakinan rendah terhadap

kemampuan diri (low self-efficacy).

c. Faktor Lingkungan

Faktor lingkungan meliputi pengalaman traumatis, pola asuh yang

terlalu otoriter atau protektif, tekanan sosial, serta paparan lingkungan

yang penuh stres.

67 Richard P. Halgin., Susan Krauss Whitbourne, Psikologi Abnormal, (Jakarta: Salemba
Humanika, 2012), hlm. 213-214.

68 David A. Clark., Aaron T. Beck, Cognitive Therapy of Anxiety Disorders: Science and
Practice, (New York: The Guilford Press, 2010), hlm 103-110.
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5. Faktor Kecemasan Penghafal Al-Qur’an

Kecemasan yang dialami penghafal Al-Qur’an turut dipengaruhi

beberapa faktor:

a. Faktor Biologis

Pada penghafal Al-Qur’an, hal ini tampak dalam bentuk kondisi fisik

yang mempengaruhi kapasitas dan kualitas hafalan, yang terikat erat

dengan kecemasan seperti kondisi fisik yang lelah akibat beban aktivitas

hafalan, aktivitas akademik, atau aktivitas lainnya, dan kurangnya waktu

istirahat karena rutinitas harian dapat menyebabkan ketidakoptimalan

hafalan dan meningkatkan kecemasan.69

b. Faktor Kognitif

Faktor kognitif yang menyebabkan kecemasan pada penghafal Al-

Qur’an, diantaranya keyakinan rendah terhadap kemampuan diri dalam

mengingat dan memahami ayat Al-Qur’an, mencapai target hafalan, atau

menghadapi ujian hafalan.70 Konsentrasi yang rendah dengan gangguan

pikiran seperti berpikir kegagalan atau kesalahan dalam menghafal dapat

memunculkan kecemasan.71

69 Naufalita, Ratna Sari, “Understanding Anxiety among Students Who Memorize the Al-
Qur’an”, Jurnal Psikologi Integratif, Vol. 12, No. 1, 2024, hlm. 69.

70 Triyono, Moh. Abdul Kholiq Hasan, Ari Hikmawati, “Islamic Self-Efficacy Training and
Anxiety Facing Al-Qur’an Memorization Tests of TahfidzStudents”, ISTAWA: Jurnal Pendidikan
Islam (IJPI), Vol. 7. No, 2, 2022, hlm. 211.

71 Elgita Azka Azalia, Jenuri, “Analysis of Psychological Factors in the Process of
Memorizing the Al-Qur’an”, BESTARI: Jurnal Studi Pendidikan Islam, Vol. 22, No. 1, 2025, hlm.
50.
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c. Faktor Lingkungan

Faktor lingkungan memiliki pengaruh besar terhadap munculnya

kecemasan pada penghafal Al-Qur’an. Adanya tekanan dari guru dalam

proses menghafal dapat menimbulkan rasa takut berbuat salah. Harapan

tinggi dari orang tua yang menuntut untuk menyelesaikan proses hafalan

secara cepat. Lingkungan teman sebaya juga dapat menjadi pemicu,

misalnya ketika dibandingkan dengan teman yang proses hafalannya lebih

cepat dan baik, hal ini dapat menurunkan rasa percaya diri. Dukungan

sosial yang minim atau kritik yang berlebihan dari lingkungan dapat

menurunkan motivasi. Selain itu, kondisi lingkungan fisik pesantren yang

padat aktivitas, kurangnya ruang pribadi untuk muraja’ah, serta

keterbatasan waktu turut memperkuat kecemasan.72

72 Nik Md Saiful Azizi Nik Abdullah, Fathiyah Solehah Mohd Sabbri, Rabi'atul Athirah
Muhammad Isa, “TahfizStudents’ Experiences in Memorizingthe Al-Qur’an: Unveiling
TheirMotivating Factors and Challenges”, IIUM Journal of Educational Studies, Vol. 9, No. 2,
2021, hlm. 54-55.
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BAB III

PENGARUH SELF MANAGEMENT TERHADAP KECEMASAN

SANTRI PENGHAFAL AL-QUR’AN PONDOK PESANTREN

HIDAYATUL MUBTADI-IEN PEKALONGAN

A. Gambaran Umum Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

1. Profil Lembaga

Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan berdasarkan data

arsip, merupakan salah satu lembaga pendidikan agama yang didirikan oleh

K.H. Aby Abdillah dan Hj. Tutik Alawiyah Al-Hafidzah. Pesantren ini

terletak di Desa Wangandowo, Kecamatan Bojong, Kabupaten Pekalongan,

dan secara resmi diresmikan serta memperoleh izin operasional dari

Kementerian Agama Pekalongan pada 27 Desember 2018 dengan nomor

statistik pondok pesantren 510033260067. Pesantren ini menonjolkan

program unggulan berupa kajian tahfidz Al-Qur’an dan kitab kuning..73

2. Visi dan Misi

Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan merupakan salah

satu lembaga pendidikan yang menekankan pembinaan spiritual dan mental,

terutama bagi remaja. Pesantren ini berupaya membentuk generasi muda

Islami dengan mengedepankan nilai-nilai ajaran utama As-Salaf As-Sholihin,

dengan visi dan misi sebagai berikut:

73 Arsip Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan, Profil Pondok Pesantren
Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan, September 2025.
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a. Visi Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

Mewujudkan insan yang bertaqwa, berakhlakul karimah, serta

memiliki kesadaran dan tanggung jawab dalam menerapkan nilai-nilai

agama, sehingga terbentuk individu dengan kualitas baik secara lahir dan

batin.

b. Misi Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

Misi Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan yaitu:

1) Menanamkan Aqidah, tauhid, manhaj serta akhlak As-salaf As-Sholihin.

2) Mendidik dan membina santri agar menjadi pribadi Qur’ani, mandiri,

dan memiliki berbagai keterampilan (multiskill).

3) Menerapkan prinsip-prinsip Islami dalam kehidupan sehari-hari.

4) Meningkatkan penguasaan ilmu agama dan teknologi yang bermanfaat.

5) Menanamkan budaya Islami dalam interaksi dengan masyarakat.

3. Struktur Kepengurusan Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan

Struktur Kepengurusan Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan adalah sebagai berikut:

Pengasuh: 1. K.H. Aby Abdillah

2. Hj. Tutik Alawiyah  Al-Hafidzah
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Pengurus Harian:

Tabel 3.1
Struktur Kepengurusan

PUTRA PUTRI
Ketua : Rofi Adi Prabowo Ketua            : Nailil Mahmudah

Wakil Ketua : Uni Sa’adati
Sekretaris : Muhammad Hamiy
Jazuli

Sekretaris     : Selviyana

Bendahara : Ahmad Luthfi
Hidayatur

Rohman

Bendahara    : Isfaul Fiana Putri

Keamanan :
1. Julian Ari Prabowo
2. Ahmad Syukron Ulinuha
3. Muhammad Abdullah

Syafi’i
4. Fikri Ferdiansyah
5. Zacky Al-Ghofir

Keamanan    : Hilda Kamilatul
Maola

Kebersihan & Kesehatan : Umi
Naila

4. Program Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

Saat ini program yang sedang berlangsung di Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien diantaranya:

a. Kajian Tahfidzul Al-Qur’an dan Al-Qur’an Bi An-Nadzri.

b. Kajian kitab kuning.

c. Kegiatan pembacaan Manaqib Syekh Abdul Qadir Al-Jaelani.

d. Kegiatan ekstrakurikuler diantaranya: khitobah, pembacaan al-barzanji,

diba’, dan syaroful ‘anam, rebana. Tilawatil Qur’an, wisata religi,

kemandirian, dan kemasyarakatan.
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5. Dewan Asatidz dan Asatidzah Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan

Tabel 3.2
Dewan Asatidz dan Asatidzah

Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

No. Nama Jabatan Pengampu
1. K. H. Aby Abdillah Pengasuh Kitab Tafsir

Jalalain
2. Hj. Tutik  Alawiyah Al-Hafidzah Pengasuh Tahfidzul Al-

Qur’an
3. M. Khowarizmi, S. Ag., S. H., M.

A
Ustadz Kitab Al-

Yaqutun Nafs
4. Purwanto, M. Pd Ustadz Kitab Irsyadul

Ikhwan
5. Dwi Firmansyah, S. Pd Ustadz Kitab Jawahirul

Kalamiyah

6. Saifurrohman Ustadz

Kitab Fathul
Mu’in &
Bulughul
Mahrom

8. Nur Akmalia,  S. Pd. I Ustadzah Kitab
Sullamuttaufiq

9. Halimatus Sofiyah,  S. Pd Ustadzah Tahfidzul Al-
Qur’an

10. Defit Hafilah, S. Pd Ustadzah Tahfidzul Al-
Qur’an

12. Lulu Nur Hidayah, S. Pd Ustadzah Tahfidzul Al-
Qur’an

13. Azizah, S. Ag Ustadzah Tahfidzul Al-
Qur’an

14. Laelatul Izzah Ustadzah Kitab Risalatul
Jama’ah

15. Umi Zahro Ustadzah Kitab Al-
Barzanzi
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B. Hasil Uji Instrumen Penelitian

1. Uji Coba Instrumen Penelitian

a. Hasil Uji Validitas

Metode yang digunakan berupa uji Validitas isi dengan melibatkan

Profesional Judgement yang telah dilakukan oleh 3 Validator antara lain:

1. Bapak Dr. Muhamad Rifa’i Subhi, M.Pd.I.

2. Ibu Nadhifatuz Zulfa, M.Pd.

3. Ibu Cintami Farmawati, M.Psi.

Tabel 3.3
Hasil Uji Validitas Skala Self Management

Item V Tabel aiken V Status
1 0,666667 0,64 Valid
2 1 0,64 Valid
3 1 0,64 Valid
4 1 0,64 Valid
5 1 0,64 Valid
6 1 0,64 Valid
7 0,666667 0,64 Valid
8 1 0,64 Valid
9 0,666667 0,64 Valid
10 1 0,64 Valid
11 1 0,64 Valid
12 1 0,64 Valid
13 1 0,64 Valid
14 1 0,64 Valid
15 0,666667 0,64 Valid
16 0,666667 0,64 Valid
17 1 0,64 Valid
18 0,666667 0,64 Valid
19 0,666667 0,64 Valid
20 0,666667 0,64 Valid
21 0,666667 0,64 Valid
22 1 0,64 Valid
23 0,666667 0,64 Valid
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24 0,666667 0,64 Valid
25 0,666667 0,64 Valid
26 0,666667 0,64 Valid
27 1 0,64 Valid
28 1 0,64 Valid
29 1 0,64 Valid
30 1 0,64 Valid
31 0,666667 0,64 Valid
32 1 0,64 Valid

Berdasarkan hasil uji Validitas isi, skala penelitian self management

yang terdiri atas 32 butir pernyataan dinyatakan Valid berdasarkan

perhitungan rumus aiken v.

Tabel 3.4
Hasil Uji Validitas Skala Penelitian Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

Item V Tabel aiken V Status
1 1 0,64 Valid
2 1 0,64 Valid
3 1 0,64 Valid
4 1 0,64 Valid
5 0,777778 0,64 Valid
6 0,666667 0,64 Valid
7 1 0,64 Valid
8 1 0,64 Valid
9 0,666667 0,64 Valid
10 0,777778 0,64 Valid
11 1 0,64 Valid
12 1 0,64 Valid
13 1 0,64 Valid
14 1 0,64 Valid
15 1 0,64 Valid
16 0,666667 0,64 Valid
17 1 0,64 Valid
18 1 0,64 Valid
19 1 0,64 Valid
20 1 0,64 Valid
21 0,666667 0,64 Valid
22 1 0,64 Valid
23 0,666667 0,64 Valid
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24 0,666667 0,64 Valid
25 0,666667 0,64 Valid
26 1 0,64 Valid
27 1 0,64 Valid
28 1 0,64 Valid
29 1 0,64 Valid
30 1 0,64 Valid
31 1 0,64 Valid
32 1 0,64 Valid

Berdasarkan hasil uji Validitas isi, skala penelitian kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an yang terdiri atas 32 butir pernyataan dinyatakan Valid

berdasarkan perhitungan rumus aiken v.

b. Hasil Uji Reliabilitas

Sebelum melakukan uji reliabilitas peneliti terlebih dahulu

melakukan uji coba skala penelitian self management dan skala penelitian

kecemasan santri penghafal Al-Qur’an yang melibatkan 31 responden

dengan 32 butir pernyataan. Skala penelitian self management

menghasilkan nilai reliabilitas sebagai berikut:
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Tabel 3.5
Hasil Uji Reliabilitas Skala Self Management (Sebelum Digugurkan)

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

,875 32

Item-Total Statistics

Scale Mean if
Item Deleted

Scale Variance
if Item Deleted

Corrected
Item-Total
Correlation

Cronbach's
Alpha if Item

Deleted
V1 85,0645 118,529 ,454 ,870

V2 83,8387 121,873 ,371 ,872
V3 84,9677 133,899 -,375 ,887
V4 83,9032 118,490 ,536 ,868
V5 84,7742 113,781 ,570 ,866
V6 84,0645 121,329 ,395 ,871

V7 84,4839 117,125 ,601 ,867
V8 84,5484 117,856 ,670 ,866
V9 84,9032 117,690 ,470 ,869
V10 84,2258 119,247 ,541 ,868
V11 84,8710 119,249 ,518 ,869
V12 84,5484 117,989 ,477 ,869

V13 85,0323 123,899 ,172 ,877
V14 84,4516 121,389 ,372 ,872

V15 85,1290 121,649 ,316 ,873
V16 84,1613 122,940 ,319 ,873
V17 84,5161 113,858 ,715 ,863

V18 84,3226 121,026 ,353 ,872
V19 84,1935 118,761 ,599 ,867

V20 84,5484 121,789 ,355 ,872
V21 84,5484 118,656 ,465 ,870
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V22 84,0323 121,832 ,304 ,873
V23 84,3548 116,770 ,632 ,866
V24 84,4516 117,723 ,510 ,868
V25 84,3871 115,912 ,524 ,868
V26 83,8065 120,028 ,542 ,869

V27 85,5484 124,189 ,218 ,875
V28 83,7097 124,146 ,261 ,874
V29 84,5806 116,052 ,610 ,866
V30 84,7742 121,847 ,249 ,875
V31 85,3548 134,170 -,350 ,889
V32 83,9032 119,224 ,571 ,868

Tabel 3.6
Hasil Uji Reliabilitas Skala Self Management (Setelah Digugurkan Ke-1)

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of Items

,908 26

Item-Total Statistics
Scale Mean if
Item Deleted

Scale Variance if
Item Deleted

Corrected Item-Total
Correlation

Cronbach's Alpha if
Item Deleted

V1 71,0968 115,290 ,457 ,905
V2 69,8710 118,116 ,407 ,906
V4 69,9355 114,929 ,560 ,903
V5 70,8065 111,828 ,514 ,905
V6 70,0968 117,090 ,464 ,905
V7 70,5161 113,191 ,649 ,902
V8 70,5806 115,252 ,627 ,903
V9 70,9355 114,129 ,490 ,905
V10 70,2581 115,465 ,581 ,903
V11 70,9032 116,624 ,479 ,905
V12 70,5806 114,652 ,485 ,905
V14 70,4839 119,058 ,313 ,908
V15 71,1613 117,806 ,352 ,907
V16 70,1935 120,095 ,288 ,908
V17 70,5484 111,789 ,653 ,901
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V18 70,3548 116,703 ,418 ,906
V19 70,2258 114,981 ,642 ,902
V20 70,5806 117,918 ,397 ,906
V21 70,5806 115,385 ,469 ,905
V22 70,0645 117,529 ,367 ,907
V23 70,3871 112,912 ,676 ,901
V24 70,4839 113,258 ,583 ,903
V25 70,4194 112,718 ,525 ,904
V26 69,8387 116,740 ,547 ,904
V29 70,6129 113,445 ,577 ,903
V32 69,9355 116,062 ,567 ,904

Berdasarkan hasil uji coba skala penelitian self management, dari total

32 butir pernyataan terdapat 7 butir pernyataan yang dinyatakan tidak Valid.

Dengan demikian, terdapat 25 butir pernyataan yang dinilai layak untuk

digunakan dalam penelitian lapangan. Pengambilan keputusan ini didasarkan

pada nilai korelasi antara setiap item yang bersangkutan dengan total item

(Corrected Item-Total Correlation) yang harus mencapai nilai sebesar  0, 30.

Dengan kata lain, apabila nilai Corrected Item-Total Correlation  0,30 maka

butir pernyataan dinyatakan tidak Valid atau gugur.
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Tabel 3.7
Hasil Uji Reliabilitas Skala Self Management (Setelah Digugurkan Ke-2)

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

,908 25

Item-Total Statistics

Scale Mean if
Item Deleted

Scale Variance if
Item Deleted

Corrected Item-
Total

Correlation

Cronbach's
Alpha if Item

Deleted
X1 68,0323 110,766 ,474 ,905
X2 66,8065 113,828 ,409 ,906
X3 66,8710 110,716 ,560 ,903
X4 67,7419 107,665 ,514 ,905
X5 67,0323 112,899 ,460 ,905
X6 67,4516 109,189 ,638 ,902
X7 67,5161 111,125 ,621 ,903
X8 67,8710 109,916 ,491 ,905
X9 67,1935 111,428 ,569 ,903
X10 67,8387 112,473 ,473 ,905
X11 67,5161 110,525 ,481 ,905
X12 67,4194 114,785 ,312 ,908
X13 68,0968 113,424 ,360 ,907
X14 67,4839 107,658 ,652 ,901
X15 67,2903 112,146 ,438 ,906
X16 67,1613 110,806 ,640 ,902
X17 67,5161 113,525 ,406 ,906
X18 67,5161 111,191 ,468 ,905
X19 67,0000 113,333 ,364 ,907
X20 67,3226 108,892 ,667 ,901
X21 67,4194 109,052 ,585 ,903
X22 67,3548 108,370 ,534 ,904
X23 66,7742 112,514 ,547 ,904
X24 67,5484 109,323 ,574 ,903
V25 66,8710 112,049 ,552 ,904
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Berdasarkan hasil uji reliabilitas skala penelitian self management

dengan menggunakan IMB SPSS Statistic 22, diperoleh nilai Cronbach’s

Alpha sebesar 0,908. Nilai tersebut menunjukkan bahwa skala penelitian

memiliki reliabilitas yang tinggi karena melebihi batas mininum nilai 0,60.

Tabel 3.8
Hasil Uji Reliabilitas Skala Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an (Sebelum

Digugurkan)

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

,896 32

Item-Total Statistics

Scale Mean if
Item Deleted

Scale
Variance if

Item Deleted

Corrected
Item-Total
Correlation

Cronbach's
Alpha if Item

Deleted
V1 64,2903 132,080 ,439 ,893
V2 63,8387 125,406 ,677 ,888
V3 64,6129 130,378 ,439 ,893
V4 63,4516 121,923 ,621 ,889
V5 64,5161 130,991 ,459 ,892
V6 63,3548 132,170 ,238 ,897
V7 65,0000 134,267 ,260 ,895
V8 64,3226 124,692 ,621 ,889
V9 64,4194 132,918 ,344 ,894
V10 63,4839 124,925 ,654 ,888
V11 64,3548 131,570 ,357 ,894
V12 63,9032 126,557 ,580 ,890
V13 64,8065 131,361 ,513 ,892
V14 63,7742 125,847 ,546 ,890
V15 64,2258 130,847 ,433 ,893
V16 63,4839 124,791 ,628 ,889
V17 63,6129 140,645 -,192 ,905
V18 63,6129 133,312 ,179 ,898
V19 64,5806 132,518 ,300 ,895
V20 64,0000 126,133 ,509 ,891
V21 63,8710 131,583 ,445 ,893
V22 64,0968 130,024 ,301 ,896
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V23 63,9677 130,699 ,408 ,893
V24 63,3871 128,712 ,464 ,892
V25 64,5484 132,323 ,291 ,895
V26 64,6774 125,759 ,693 ,888
V27 64,2903 131,146 ,350 ,894
V28 64,2258 120,981 ,734 ,886
V29 64,0968 133,024 ,240 ,896
V30 64,5806 126,785 ,562 ,890
V31 64,7742 131,514 ,436 ,893
V32 64,8387 127,740 ,535 ,891

Berdasarkan hasil uji coba skala penelitian kecemasan santri penghafal

Al-Qur’an yang melibatkan 31 responden, dari total 32 butir pernyataan

terdapat 6 butir pernyataan yang dinyatakan tidak Valid. Dengan demikian,

terdapat 26 butir pernyataan yang dinilai layak untuk digunakan dalam

penelitian lapangan. Pengambilan keputusan ini didasarkan pada nilai

korelasi antara setiap item yang bersangkutan dengan total item (Corrected

Item-Total Correlation) yang harus mencapai nilai sebesar  0, 30. Dengan

kata lain, apabila nilai Corrected Item-Total Correlation  0,30 maka butir

pernyataan dinyatakan tidak Valid atau gugur.
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Tabel 3.9
Hasil Uji Reliabilitas Skala Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

(Setelah Digugurkan)

Reliability Statistics

Cronbach's Alpha N of Items

,909 26

Item-Total Statistics

Scale Mean if
Item Deleted

Scale Variance if
Item Deleted

Corrected Item-
Total

Correlation

Cronbach's
Alpha if Item

Deleted
Y1 51,1613 112,673 ,425 ,907
Y2 50,7097 106,546 ,664 ,903
Y3 51,4839 110,725 ,455 ,907
Y4 50,3226 102,892 ,633 ,903
Y5 51,3871 111,912 ,426 ,907
Y6 51,1935 105,495 ,633 ,903
Y7 51,2903 113,746 ,304 ,909
Y8 50,3548 105,703 ,668 ,902
Y9 51,2258 112,114 ,352 ,908
Y10 50,7742 107,647 ,566 ,904
Y11 51,6774 111,826 ,517 ,906
Y12 50,6452 106,570 ,556 ,905
Y13 51,0968 111,490 ,424 ,907
Y14 50,3548 105,903 ,621 ,903
Y15 51,4516 112,789 ,309 ,909
Y16 50,8710 106,783 ,522 ,905
Y17 50,7419 111,865 ,463 ,907
Y18 50,9677 109,832 ,339 ,910
Y19 50,8387 111,206 ,409 ,907
Y20 50,2581 109,065 ,485 ,906
Y21 51,5484 106,656 ,695 ,902
Y22 51,1613 112,073 ,322 ,909
Y23 51,0968 102,624 ,715 ,901
Y24 51,4516 107,723 ,555 ,905
Y25 51,6452 112,037 ,432 ,907
Y26 51,7097 108,280 ,550 ,905
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Berdasarkan hasil uji reliabilitas skala penelitian kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an dengan menggunakan IMB SPSS Statistic 22,

diperoleh nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,909. Nilai tersebut

menunjukkan bahwa skala penelitian memiliki reliabilitas yang tinggi

karena melebihi batas mininum nilai 0,60.

Tabel 3.10
Blueprint Skala Self Management

No. Aspek Indikator Pernyataan SL SR J TP

1.

Self
Motivation

Mengetahui
kemampuan
minat besar
dalam
menghafal Al-
Qur’an

Saya menghafal Al-
Qur’an karena dorongan
dari dalam diri.

2.
Saya hanya menghafal
jika ada jadwal setoran.

3.
Saya memotivasi diri
untuk terus menghafal Al-
Qur’an.

4.

Memiliki
ketekunan dan
konsistensi
dalam
menghafal Al-
Qur’an

Saya menambah hafalan
hanya ketika diminta.

5.

Saya menetapkan target
pribadi dalam menghafal
dan berusaha
mencapainya.

6.

Saya mudah menyerah
ketika kesulitan
menghafal ayat-ayat yang
panjang.

7.
Saya menjaga konsistensi
muraja’ah setiap hari
walaupun sedang sibuk.

8.

Self
Organization

Memiliki
perencanaan
waktu

Saya merasa sulit
mengatur waktu pribadi
untuk menjaga hafalan.

9.
Saya bisa membagi waktu
antara hafalan dan
kegiatan lain.

10.
Saya menghafal tanpa
perencanaan atau jadwal
yang jelas.
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11.
Saya memiliki jadwal
khusus untuk menghafal
dan muraja’ah setiap hari.

12.
Memiliki
kedisiplinan

Saya mudah terganggu
oleh hal lain saat
waktunya menghafal.

13.
Saya mengevaluasi
perkembangan hafalan
secara berkala.

14.

Self Control

Adanya
pengendalian
diri yang kuat
dam
pembinaan
tekad

Saya memilih bermain
dibanding mengulang
hafalan.

15.

Saya mampu menahan diri
untuk tidak bermain
handphone saat waktu
menghafal.

16.
Saya cepat bosan saat
harus mengulang hafalan
yang sudah lama.

17.

Saya dapat
mengendalikan diri untuk
tidak melakukan hal-hal
yang dapat mengganggu
proses hafalan Al-Qur’an.

18.

Mengutamakan
menghafal
sebagai
prioritas

Saya melewatkan jadwal
hafalan jika ada kegiatan
lain yang lebih menarik.

19.
Saya mengutamakan
hafalan sebagai prioritas.

20.
Saya mudah teralihkan
oleh ajakan teman saat
menghafal.

21.

Saya bisa menunda
keinginan untuk bermain
atau beristirahat sampai
target hafalan tercapai

22.

Self
Development

Memiliki
kemampuan
untuk
memperbaiki
diri

Saya cenderung
menyalahkan keadaan saat
kesulitan.

23.
Saya berusaha
memperbaiki kekurangan
dalam menghafal.

24.
Mampu
meningkatkan

Saya tidak terganggu
dengan keberhasilan
hafalan orang lain.
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25.
kompetensi
diri

Saya bertanggung jawab
untuk meningkatkan
kualitas hafalan.

Tabel 3.11
Blueprint Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

No.
Aspek Indikator

Pernyataan SL SR J TP

1.

Afektif

Mengalami
reaksi
emosional saat
menghafal Al-
Qur’an

Saya tenang saat
menghafal.

2.
Saya gugup saat
menambah hafalan.

3.
Saya bahagia saat
menghafal.

4.
Saya takut jika hafalan
saya dibandingkan
dengan orang lain

5. Mengalami
reaksi
emosional saat
menyetor
hafalan

Saya senang ketika
menyetorkan hafalan.

6.
Saya tertekan setiap kali
diminta mengulang
hafalan.

7.

Kognitif

Mengalami
kesulitan
berkonsentrasi
dalam proses
menghafal

Saya tetap fokus saat
sedang menghafal.

8.
Saya mudah lupa dalam
menghafal karena
kurang konsentrasi.

9.

Saya yakin dengan
kemampuan saya
mengingat ayat-ayat Al-
Qur’an.

10.

Saya ragu apakah saya
bisa menghafal ayat-
ayat Al-Qur’an dengan
baik.

11.
Memiliki
pemikiran
yang
berlebihan dan
keraguan
kemampuan
diri

Saya berusaha
menghafal dengan
maksimal.

12.

Saya kesulitan fokus
menghafal karena
khawatir yang terus
menerus.
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13.
Saya siap secara mental
untuk menghafal lebih
banyak ayat.

14.
Saya mencemaskan
hasil hafalan saya.

15.

Fisiologis

Mengalami
kesulitan tidur

Saya tenang memulai
tidur setelah kegiatan
menghafal.

16.
Saya gelisah ketika
menjelang waktu tidur.

17.

Mengalami
gejala fisik

Tubuh saya tetap rileks
saat menyetor hafalan di
depan ustadzah.

18.
Tangan saya berkeringat
saat menyetor hafalan di
depan ustadzah.

19.
Saya bisa mengontrol
detak jantung saya saat
menyetorkan hafalan.

20.
Saya merasa jantung
saya berdetak cepat
menjelang setor hafalan.

21.

Perilaku

Memunda
waktu
muroja’ah

Saya menghindar agar
tidak perlu menyetor
hafalan.

22.
Saya berani menghadapi
ustadzah ketika diminta
hafalan.

23.

Saya menghindari
muraja’ah bersama
teman karena takut
dibandingkan.

24.

Menghindari
jadwal setoran
hafalan

Saya menolak ketika
ditunjuk untuk
menyetor hafalan.

25.
Saya siap menyetorkan
hafalan sesuai jadwal
yang telah ditentukan.

26.
Saya berpura-pura sakit
agar tidak menyetorkan
hafalan.
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C. Hasil Penelitian

1. Self Management Santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

Untuk memperoleh data mengenai self management pada santri

penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien

Pekalongan, peneliti menggunakan instrumen berupa skala penelitian yang

disebarkan melalui kuesioner kepada 35 santri sebagai sampel. Kuesioner

tersebut terdiri dari 25 butir pernyataan. Pemilihan 35 responden didasarkan

pada kriteria tertentu, yaitu santri yang berstatus sebagai penghafal Al-

Qur’an. Penilaian setiap item dilakukan menggunakan skala likert dengan

rentang skor 1 hingga 4, baik untuk pernyataan yang bersifat favorable

maupun unfavorable.

Untuk menentukan kategorisasi jenjang, disampaikan Azwar diperoleh

rumus sebagai berikut:74

Skor maksimal instrumen = Jumlah aitem x skor skala besar

Skor minimal instrumen = Jumlah aitem x skor skala kecil

Mean teoretik () = ½ (skor maksimal + skor minimal)

Standar Deviasi Populasi () =⅙ (skor maksimal – skor minimal)

Berdasarkan hasil perhitungan tersebut, masing-masing responden akan

dikelompokkan ke dalam tiga kategori berikut:

74 Saifuddin Azwar, Penyusunan Skala Psikologi. (Yogyakarta: Pustaka Pelajar, 2012), hlm.
149.
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Tabel 3.12
Kategorisasi

Rentang Skor Kategorisasi
X < (-1) Rendah

(-1)  X < (+1) Sedang
(+1)  X Tinggi

Berikut merupakan hasil perhitungan kategorisasi yang diperoleh dari

data penelitian self management:

Skor maksimal = 4 x 25 = 100

Skor minimal = 25 x 1 = 25

Mean teoretik () = ½ (100 + 25) = 62,5

Standar Deviasi Populasi () =⅙ (100 - 25) = 12,5

Tabel 3.13
Hasil Kategorisasi Skala Penelitian Self Management

Rumus Rentang
Skor

Jumlah
Responden

Kategori Presentase

X < 50 25-49 4 Rendah 11%
50  X < 75 50-74 25 Sedamg 72%

75  X 75-100 6 Tinggi 17%

Diagram 3.1
Kategorisasi Skala Penelitian Self Management

Rendah
11%

SEDANG
72%

TINGGI
17%

KATEGORISASI SKALA SM
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Berdasarkan data tersebut, self management santri penghafal Al-Qur’an

di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien termasuk dalam kategori sedang.

Hal ini dibuktikan dengan banyaknya santri yang masuk kategori sedang

sebanyak 25 santri atau sebesar 72% responden. Sebanyak 4 santri atau 11%

responden termasuk dalam kategori rendah, dan 17% responden termasuk

dalam kategori tinggi yakni berjumlah 6 santri.

2. Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul

Mubtadi-ien Pekalongan

Untuk memperoleh data mengenai kecemasan pada santri penghafal Al-

Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan, peneliti

menggunakan instrumen berupa skala penelitian yang disebarkan melalui

kuesioner kepada 35 santri sebagai sampel. Kuesioner tersebut terdiri dari 26

butir pernyataan. Pemilihan 35 responden didasarkan pada kriteria tertentu,

yaitu santri yang berstatus sebagai penghafal Al-Qur’an. Penilaian setiap item

dilakukan menggunakan skala likert dengan rentang skor 1 hingga 4, baik

untuk pernyataan yang bersifat favorable maupun unfavorable.

Berikut merupakan hasil perhitungan kategorisasi yang diperoleh dari

data penelitian self management:

Skor maksimal = 4 x 26 = 104

Skor minimal = 26 x 1 = 26

Mean teoretik () = ½ (104 + 26) = 65

Standar Deviasi Populasi () =⅙ (104 - 26) = 13
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Tabel 3.14
Hasil Kategorisasi Skala Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

Rumus Rentang
Skor

Jumlah
Responden

Kategori Presentase

X < 52 26 – 52 8 Rendah 23%
52  X < 78 52 – 78 23 Sedamg 68%

78  X 78 -100 3 Tinggi 9%

Diagram 3.2
Kategorisasi Skala Penelitian Kecemasan Santri Peenghafal Al-Qur’an

Berdasarkan data tersebut, kecemasan santri penghafal Al-Qur’an di

Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien termasuk dalam kategori sedang.

Hal ini dibuktikan dengan banyaknya santri yang masuk kategori sedang

sebanyak 23 santri atau sebesar 66% responden. Sebanyak 8 santri atau 23%

responden termasuk dalam kategori rendah, dan 11% responden termasuk

dalam kategori tinggi yakni berjumlah 4 santri.

rendah
23%

sedang
68%

tinggi
9%

KATEGORISASI SKALA KEC



78

3. Pengaruh Self Management Terhadap Kecemasan Santri penghafal Al-

Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

a. Hasil Uji Prasyarat

1) Hasil Uji Normalitas Data

Adapun hasil normalitas data dari skala penelitian self

management dan kecemasan santri penghafal Al-Qur’an sebagai

berikut:

Tabel 3.15
Hasil Uji Normalitas Data

Tests of Normality
Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk

Statistic Df Sig. Statistic df Sig.
SM ,103 35 ,200* ,967 35 ,366
KEC ,091 35 ,200* ,969 35 ,423
*. This is a lower bound of the true significance.
a. Lilliefors Significance Correction

Berdasrkan uji normalitas menggunakan metode Shapiro-Wilk

menunjukkan hasil signifikansi sebesar 0,366 untuk skala penelitian

self management, dan 0,423 umtuk skala kecemasan santri penghafal

Al-Qur’an. Standar uji normalitas didasarkan pada standar 5% atau

0,05. Dengan demikian, hasil penelitian tersebut berdistribusi normal

dengan nilai signifikansi > 0,05.
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2) Hasil Uji Linearitas Data

Tabel 3.16
Hasil Uji Linearitas Data

ANOVA Table
Sum of
Squares df

Mean
Square F Sig.

KEC
*
SM

Between
Groups

(Combined) 5851,900 33 177,330 354,661 ,042
Linearity 5531,672 1 5531,67211063,343 ,006
Deviation
from
Linearity

320,228 32 10,007 20,014 ,175

Within Groups ,500 1 ,500
Total 5852,400 34

Berdasarkan tabel di atas, hasil uji menunjukkan antara variabel

X dan Y diperoleh nilai probability sebesar 0,006. Standar uji linearitas

didasarkan pada standar 0,05 atau 5%. Dengan demikian, hubungan

antarvariabel X dan Y bersifat linier karena memiliki nilai probability

< 0,05. Indeks pada linearity < 0,05 bersifat linier, dan indeks pada

devitation from linearity > 0,05 bersifat linier.

3) Hasil Uji Hipotesis

Pengujian hipotesis menggunakan metode analisis regresi

sederhana dengan tujuan untuk mengolah data yang telah dikumpulkan,

yaitu hasil self management sebagai variabel X dan kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an sebagai variabel Y agar dapat diketahui

kesesuaian hasil hipotesis yang telah diajukan. Hasil uji hipotesis

melalui analisis regresi sederhana menunjukkan hasil sebagai berikut:
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Tabel 3.17
Rincian Hasil Uji Hipotesis

Variables Entered/Removeda

Model Variables Entered Variables Removed Method
1 SMb . Enter
a. Dependent Variable: KEC
b. All requested variables entered.

Tabel di atas menunjukkan bahwa self management sebagai

variabel independen sedangkan kecemasan santri pemghafal Al-Qur’an

sebagai variabel dependen.

ANOVAa

Model Sum of Squares df Mean Square F Sig.
1 Regression 4385,953 1 4385,953 98,699 ,000b

Residual 1466,447 33 44,438
Total 5852,400 34

a. Dependent Variable: KEC
b. Predictors: (Constant), SM

Tabel di atas menunjukkan nilai F hitung sebesar 98,699 dengan

tingkat signifikansi 0,000. Oleh karena hasil signifikansi < 0,05 maka

model regresi dapat dipakai untuk memprediksi variabel kecemasan

santri penghafal Al-Qur’an. Dengan kata lain terdapat pengaruh yang

signifikan antara variabel self management (X) terhadap kecemasan

santri penghafal Al-Qur’an (Y). Dengan demikian, hipotesis penelitian

dinyatakan diterima.
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Coefficientsa

Model

Unstandardized
Coefficients

Standardized
Coefficients

T Sig.B Std. Error Beta
1 (Constant) 127,600 6,758 18,881 ,000

SM -1,023 ,103 -,866 -9,935 ,000
a. Dependent Variable: KEC

Tabel di atas menunjukkan nilai constant sebesar 127,600 sebagai

nilai konsistensi variabel kecemasan penghafal Al-Qur’an. Koefisien

regresi X menunjukkan bahwa setiap penambahan 1% nilai self

management, maka nilai kecemasan santri penghafal Al-Qur’an akan

menurun sebesar 1,023. Koefisien tersebut bernilai negatif, artinya arah

pengaruh variabel X terhadap variabel Y adalah negatif. Dengan

demikian, semakin tinggi self management yang dimiliki santri, maka

semakin rendah tingkat kecemasan yang mereka alami. Begitupun

sebaliknya.

Berdasarkan hasil uji analisis regeresi sederhana, hasil hipotesis

menunjukkan bahwa:

Nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05. Artinya variabel self

management (X) berpemgaruh terhadap variabel kecemasan santri

penghafal Al-Qur’an (Y). Dengan demikian, hipotesis penelitian

diterima.

Model Summary

Model R R Square
Adjusted R

Square
Std. Error of the

Estimate
1 ,866a ,749 ,742 6,66617
a. Predictors: (Constant), SM
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Tabel di atas menunjukkan besarnya nilai korelasi atau hubungan

antar variabel yaitu sebesar 0,866 dan diperoleh koefisien determinasi

(R Square) sebesar 0,749 yang berarti pengaruh self management

terhadap kecemasan santri penghafal Al-Qur’an sebesar 74,9%

sedangkan sisanya 25,1% dipengaruhi oelh faktor lain.
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BAB IV

ANALISIS PENGARUH SELF MANAGEMENT

TERHADAP KECEMASAN SANTRI PENGHAFAL AL-QUR’AN

DI PONDOK PESANTREN HIDAYATUL MUBTADI-IEN PEKALONGAN

A. Analisis Self Management Santri Penghafal Al-Qur’an Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

Berdasarkan hasil penelitian yang menjawab rumusan pertama mengenai

self management. Diketahui bahwa dari 35 santri, terdapat 6 santri berada pada

kategori tinggi (17%), 25 santri berada pada kategori sedang (72%), dan 4 santri

berada pada kategori rendah (11%). Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa

tingkat self management yang dimiliki santri penghafal Al-Qur’an di Pondok

Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan termasuk dalam kategori sedang,

dengan persentase sebesar 72% dan rata-rata skor 64,68.

Sebagaimana teori self management dari The Liang Gie, yang menyatakan

bahwa self management merupakan kemampuan individu untuk mengendalikan

dan mengarahkan diri dalam penggunaan waktu, tenaga, serta potensi yang

dimiliki secara efektif dan efisien guna mencapai tujuan. Individu yang memiliki

self management baik, mampu menyusun perencanaan, mengatur kegiatan,

mengontrol pelaksanaan, serta melakukan evaluasi terhadap apa yang telah

dilakukan.75

75 The Liang Gie, Cara Belajar yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-1, (Yogyakarta : Liberty,
1995), hlm. 188.
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Jika dikaitkan dengan konteks santri penghafal Al-Qur’an, hasil penelitian

ini menunjukkan bahwa para santri telah memiliki kemampuan dalam

merencanakan jadwal hafalan, mengatur waktu antara menghafal dan kegiatan

lainnya, serta memantau kemajuan hafalannya. Namun sebagian masih

menghadapi kesulitan dalam mempertahankan konsistensi, fokus, dan disiplin

jangka panjang.76 Dengan demikian, hal ini menunjukkan bahwa proses

pengelolaan diri sudah berjalan, tetapi belum mencapai tingkat sepenuhnya

optimal sebagaimana yang digambarkan oleh Gie dalam teorinya bahwa

efektivitas individu dalam mencapai tujuan sangat bergantung pada kemampuan

mengelola dirinya sendiri secara sadar dan terarah.77 Santri yang memiliki self

management yang baik akan lebih mampu menjaga motivasi internal dan

konsistensi dalam menghafal Al-Qur’an dibandingkan santri yang memiliki

tingkat self management rendah.

Hasil penelitia ini juga diperkuat oleh temuan Soi’mah & Hasanah, yang

menunjukkan bahwa self management berpengaruh signifikan terhadap

kedisiplinan beajar santri di pondok pesantren. Hal ini menandakan bahwa

pengelolaan diri menjadi faktor penting dalam membentuk karakter disiplin dan

tanggung jawab pada santri, serta mendorong perubahan tingkah laku kearah

yang lebih baik.78 Sejalan dengan itu,  penelitian Salsabila menyatakan bahwa

penerapan self management yang berbasis konseling islami dapat meningkatkan

76 Wawancara Santri Tahfidz, Desember, 2024.
77 The Liang Gie, Cara Belajar yang Efisien, Edisi Keempat, Cet. Ke-1, (Yogyakarta : Liberty,

1995), hlm. 188.
78 Lilik So’imah, Muhimmatul Hasanah, “Pengaruh Self Management Terhadap Kedisiplinan

Belajar Santri di Pondok Pesantren Sunan Drajat”, Cornelis: Jurnal Bimbingan dan Konseling
Islam, Vol. 2, No. 2, 2022, hlm. 36.
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minat belajar secara signifikan, karena individu lebih mampu mengontrol

perilaku, waktu, dan dorongan internalnya.79

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa self management memiliki

peran krusial dalam meningkatkan kualitas diri santri penghafal Al-Qur’an, baik

dalam aspek pengaturan waktu, kedisiplinan, maupun motivasi internal. Santri

dengan self management yang baik cenderung lebih konsisten dan termotivasi

dalam menjaga hafalan Al-Qur’an, sedangkan santri dengan tingkat self

management sedang masih memerlukan bimbingan dan pelatihan agar

pengelolaan dirinya dapat berkembang secara optimal.

Individu yang memiliki self management rendah, biasanya mengalami

kesulitan dalam mengatur waktu, mengendalikan  emosi, serta menjaga

konsistensi tanggung jawabnya. Menurut Goleman dalam penelitian Masi dkk,

kurangnya kemampuan mengelola diri seringkali berawal dari ketidakmampuan

mengenali dan mengendalikan emosi diri sendiri yang pada akhirnya

menimbulkan perilaku impulsif, kurang fokus, dan mudah cemas. Dalam

penelitian tersebut juga menjelaskan bahwa dengan memiliki tingkat kesadaran

diri (self awareness) yang baik, akan mampu memiliki pengelolaan diri (self

management) yang baik pula. Pengetahuan akan kemampuan dan keterbatasan

diri yang baik mampu mendorong diri untuk maju, mengatur semua unsur

79 Sarah Salsabila, Abdul Mujib, Devi Eryanti, “Pengaruh Teknik Self Management Berbasis
Islami Terhadap Minat Belajar Siswa”, Irsyad: Jurnal Bimbingan, Penyuluhan, Konseling, dan
Psikoterapi Islam, Vol. 12, No. 4, 2024, hlm. 452.
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kemampuan pribadi, mengendalikan kemampuan untuk mencapai hal-hal

positif, dan mengembangkan berbagai segi kehidupan secara optimal.80

B. Analisis Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

Menjawab rumusan yang kedua mengenai kecemasan santri penghafal Al-

Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan. Diketahui bahwa

hasil penelitian dari 35 santri, terdapat 24 santri pada kategori sedang (68%), 8

santri pada kategori rendah (23%), dan 3 santri pada kategori tinggi (9%).

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa kecemasan santri penghafal Al-

Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan termasuk dalam

kategori sedang dengan persentase sebesar 68% dan rata-rata nilai 61,4. Hasil ini

menunjukkan bahwa sebagian besar santri masih merasakan kecemasan,

terutama  terkait dengan tanggung jawab dalam menjaga hafalan, kekhawatiran

lupa hafalan, serta tekanan dalam menyelesaikan target hafalan sesuai waktu

yang ditentukan.81 Namun demikian, tingkat kecemasan ini masih berasa dalam

batas wajar, yang justru dapat berfungsi sebagai pendorong untuk berusaha lebih

baik dan meningkatkan kedisiplinan dalam proses menghafal.

Menurut Clark & Beck, kecemasan merupakan suatu kondisi emosional

yang kompleks dan bersifat menetap, yang muncul ketika individu

membayangkan  berada pada situasi atau peristiwa di masa mendatang yang

mengandung ancaman, bersifat pribadi, tidak pasti, dan sulit dikendalikan.

80 Lolang Maria Masi, dkk., “Self Awareness dan Self Management Mahasiswa dalam
Mengikuti Pembelajaran Praktikum Selama Masa Pandemi Covid-19”, Edukatif: Jurnal Ilmu
Pendidikan, Vol. 4, No. 4, 2022, hlm. 5089.

81 Wawancara Santri Tahfidz Al-Qur’an, Desember 2024.
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Dengan kata lain, kecemasan timbul karena adanya persepsi ancaman yang

belum tentu nyata, namun menimbulkan rasa khawatir dan ketegangan yang

berkelanjutan dalam diri individu.82

Dalam konteks santri penghafal Al-Qur’an, kecemasan muncul ketika

memikirkan evaluasi hafalan, takut gagal memenuhi target, atau khawatir

kehilangan hafalan. Santri yang belum memiliki strategi kontrol emosional dan

pengelolaan diri yang optimal cenderung merasa cemas ketika tekanan atau

tuntutan hafalan meningkat. Tidak hanya sekedar kecemasan akademik umum,

kecemasan pada santri penghafal Al-Qur’an lahir dari tekanan internal dan

eksternal terkait tanggungjawab religius. Dampak psikologisnya berkenaan

dengan penurunan kekhusyukan ibadah, rasa bersalah secara religius, dan

gangguan spiritual (spiritual distress). Sejalan dengan penelitian Wachidah &

Habibie, yang menyatakan bahwa manajemen diri seperti pengaturan waktu,

kontrol emosi, dan disiplin sangat penting bagi penghafal Al-Qur’an agar tidak

mudah terganggu dan dapat menjaga kualitas hafalan dalam  jangka panjang.83

Dengan demikian, hasil kecemasan kategori sedang menunjukkan bahwa santri

sudah memiliki sebagian kontrol diri, tetapi perlu penguatan agar kecemasan

tidak naik ke kategori tinggi yang dapat mengganggu konsentrasi dan kualitas

hafalan.

82 David A. Clarck., Aaron T. Beck, “The Anxiety and Worry Workbook: The Cognitive
Bhavioral Solution, (New York: The Guilford Press, 2012), hlm. 15.

83 Nor Rochmatul Wachida, M. Luqmanul Hakim Habibie, “Self Management dalam
Meningkatkan Kualitas Menghafal Al-Qur’an”, Al-Idarah: Jurnal Kependidikan Islam, Vol. 11, No.
1, 2021, hlm. 31.
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Hasil penelitian ini juga menunjukkan sebanyak 3 santri memiliki

kecemasan dengan tingkat tinggi. Hal ini ditunjukkan dengan keraguan yang

dimiliki santri terkait kemampuan diri dalam mengingat ayat-ayat Al-Qur’an,

mengkhawatirkan hasil akhir hafalan, kerap menghindari muraja’ah bersama

teman karena takut dibandingkan. Selain itu, kesulitan berkonsentrasi dalam

menghafal yang disebabkan kekhawatiran yang terus menerus. Gejala fisik yang

muncul ketika mengalami kecemasan tersebut ditandai dengan detak jantung

yang meningkat, dan tangan berkeringat ketika menyetorkan hafalan.

Dalam teori Bandura yang dikutip oleh Triyono, Hasan, & Hikmawati,

menyatakan bahwa self efficacy menjadi dasar penting dalam penanganan

kecemasan. Individu dengan tingkat self efficacy tinggi cenderung memiliki

kepercayaan diri bahwa dirinya mampu mengatasi tantangan dan tekanan dalam

proses menghafal. Dalam penelitian yang sama, menunjukkan bahwa adanya

pelatihan self efficacy secara signifikan dapat menurunkan kecemasan santri

dalam menghafal salah satunya dalam menghadapi ujian hafalan Al-Qur’an.

Santri yang dibekali dengan keyakinan religius bahwa Allah akan mendorong

mereka dalam usaha hafalan, menunjukkan ketenangan yang lebih stabil

dibandingkan mereka yang memiliki keraguan terhadap kemampuannya sendiri.

Hal tersebut menjadi salah satu langkah strategis dalam mengatasi kecemasan

santri penghafal Al-Qur’an dengan meningkatkan self efficacy santri.84

84 Triyono, Moh. Abdul Kholiq Hasan, Ari Hikmawati, “Islamic Self Efficacy Training and
Anxiety Facting Al-Qur’an Memorization Test of Tahfidz Stydents”, Istawa: Jurnal Pendidikan
Islam, Vol. 7, No. 2, 2022, hlm. 216.
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Selain faktor internal, dukungan sosial dari lingkungan juga berperan

penting dalam mengurangi kecemasan. Berdasarkan teori social support Cohen

& Wills dalam Al-Afghani & Fakhria, menyatakan bahwa dukungan emosional,

informasional, dan intrumental dari guru, teman. Serta keluarga dapat

memperkuat ketahanan santri dalam menghadapi tekanan hafalan. Dalam

penelitian tersebut menunjukkan bahwa dukungan sosial yang tinggi

berhubungan dengan tingkat kecemasan yang rendah pada santri penghafal Al-

Qur’an. Santri akan merasa diterima, didengar, dan dibimbing secara intens oleh

guru tahfidz, lebih mampu menyesuaikan diri terhadap tuntutan hafalan yang

berat. Dengan demikian, pendekatan berbasis dukungan emosional menjadi

kunci dalam menciptakan lingkungan yang aman dan menenangkan bagi

santri.85

C. Analisis Pengaruh Self Management terhadap Kecemasan Santri penghafal

Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan

Menjawab rumusan yang ketiga sekaligus hipotesis penelitian yaitu

adanya pengaruh self management terhadap kecemasan santri penghafal Al-

Qur’an di Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan. Hasil

penelitian yang melibatkan 35 santri sebagai responden menunjukkan angka

koefisien korelasi sebesar -0,866 dengan nilai signifikansi 0,000 < 0,05. Hal ini

menunjukkan bahwa ada pengaruh negatif dan signifikan antara self

management terhadap kecemasan santri penghafal Al-Qur’an di Pondok

85 Abdullah Azzam Al Afghani & Milcha Fakahria, “Resilence in Santri: The Impact of Social
Support on the Al-Qur’an Memorization Journey”, International Journal: Ihya’ ‘Ulum Al-Din, Vol.
26, No. 2, 2024, hlm. 268.
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Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan. Nilai koefisien korelasi yang

bernilai negatif artinya semakin tinggi tingkat self management santri penghafal

Al-Qur’an, maka semakin rendah tingkat kecemasan santri penghafal Al-

Qur’an. Begitupun sebaliknya, semakin rendah tingkat self management santri

pemghafal Al-Qur’an, maka tingkat kecemasan santri penghafal Al-Qur’an akan

semakin tinggi.

Tabel 4.1
Kategorisasi Skala Self Management

Rumus Rentang
Skor

Jumlah
Responden

Kategori Presentase

X < 50 25-49 4 Rendah 11%
50  X < 75 50-74 25 Sedamg 72%

75  X 75-100 6 Tinggi 17%

Tabel 4.2
Kategorisasi Kecemasan Santri penghafal Al-Qur’an

Rumus Rentang
Skor

Jumlah
Responden

Kategori Presentase

X < 52 26 – 52 8 Rendah 23%
52  X < 78 52 – 78 23 Sedamg 68%

78  X 78 -100 3 Tinggi 9%

Berdasarkan tabel di atas, santri dengan kategori self management rendah

berjumlah 4 santri (responden 26, 28, 34, dan 35) namun santri dengan tingkat

kecemasan tinggi hanya berjumlah 3 santri diantarnya responden 26 dan 28,

sedangkan satu responden lainnya berada pada tingkat self management sedang.

Sedangkan responden 34 dan 35 berada pada tingkat kecemasan sedang.

Sebanyak 25 santri memiliki self management sedang, dengan 23 santri yang

berada pada kecemasan sedang. Sedangkan satu santri dengan self management
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sedang berada pada kecemasan tinggi dan satu lainnya pada kecemasan rendah.

Sebanyak 6 santri dengan self management tinggi, dengan 8 santri berada pada

kecemasan tingkat rendah. Responden 6, 8, 15, dan 24, dengan self management

tinggi berada dikategori kecemasan rendah. Sedangkan responden 12, 31, dan

32, dengan kecemasan rendah berada pada kategori self management sedang.

Hasil penelitian juga menunjukkan bahwa self management merupakan

salah satu faktor yang berperan terhadap kecemasan santri. dapat diketahui

bahwa self management bukan menjadi salah satu faktor mutlak yang

mempengaruhi kecemasan santri penghafal Al-Qur’an. Terdapat faktor lain yang

mempengaruhi kecemasan santri penghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren

Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan. Hal ini didasari atas perhitungan bahwa

kontribusi self management terhadap kecemasan santri penghafal Al-Qur’an

sebesar 74,9%. Dengan demikian, terdapat 25,1% faktor lain yang berkontribusi

memberikan pengaruh terhadap kecemasan santri penghafal Al-Qur’an Pondok

Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan. Adapun faktor lain yang

mempengaruhi adanya kecemasan, diantaranya kepribadian perfeksionisme,

tingkat kepercayaan diri rendah, atau kecenderungan berpikir negatif.86 Seperti

dalam penelitian Kurniawati, Purwanto, & Rahmawati, yang menyatakan bahwa

santri yang memiliki efikasi diri yang rendah akan cenderung mengalami

kecemasan yang lebih tinggi.87

86 Warsito Leha, Ahmad Razak, Ahmad Rdfah, “ Hubungan Antara Perfesionisme dengan
Kecemasan Akademik Mahasiswa”, Vol. 3, No. 2, 2022, hlm. 104.

87 Lilis Kurniawati, Edy Purwanto, Dyah Ayu Rahmawati, “Self Efficacy: Form of Self-
Confidence of Madrasah Aliyah Students in Dealing Anxiety in Memorizing Surah Al-Qur’an”,
Educational Psychologhy Journal, Vol. 12, No. 1, 2023, hlm. 48.
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Selain itu, lingkungan pondok pesantren juga memegang peranan penting,

fasilitas yang kurang memadai (ruang hafalan, waktu istirahat, dan suasana

kondusif), pembimbing yang kurang responsif, dan sistem evaluasi yang terlalu

menekan dapat memperburuk kecemasan. Penelitian Naufalita & Ratna Sari

menjadi salah satu temuan yang menunjukkan bahwa faktor lingkungan dan

dukungan institusi yang kurang memadai serta santri yang merasa terbebani

karena standar hafalan dan evaluasi.88 Pada penelitian Octavia, Qudni, & Lestari,

menyatakan keyakinan agama dan praktik spritual seharusnya menjadi sokongan

mental yang kuat bagi santri. Akan tetapi ketika persepsi religius lemah atau

tidak ada dukungan spiritual yang memadai, santri dapat merasa gelisah tentang

hasil hafalan, takut gagal di hadapan Allah, atau merasa kurang yakin bahwa

usahanya akan diterima oleh Allah. Dijelaskan pula bahwa praktik spiritualitas

dzikir secara konsisten dapat memperkuat mental santri dalam menghadapi

kecemasan.89 Faktor terakhir yaitu kemampuan santri dalam menggunakan

mekanisme coping yang efektif yang dapat mempengaruhi pengelolaan

kecemasan. Tanpa strategi coping yang baik, kecemasan bisa menjadi lebih

intens dan sulit dikendalikan. Seperti pada penelitian Riyadi, Rahmawati, Nailul

Fauziyah, yang menujukkan bahwa teknik relaksasi secara signifikan dapat

membantu menurunkan kecemasan santri terlebih dalam menghadapi ujian

88 Naufalita & Ratna Sari, “Understanding Anxiety Among Students Who Memorize the Al-
Qur’an”, Jurnal Psikologi Integratif, Vol. 12, No. 1, 2024,  hlm. 78.

89 Latifatur Octavia, Abu Yazid Adnan Qudni, Puput Lestari, “Analisis Praktik Dzikir untuk
Mengatasi Kecemasan Santri Pondok Darut Tauhid Pesantren Zainul Hasan Genggong”, Al-Fatih:
Jurnal Pendidikan dan Keislaman, Vol. 8, No. 1, 2025, hlm. 111.
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hafalan.90 Strategi coping yang dapat diterapkan yaitu problem focused coping,

yang berfokus pada pemecahan masalah yang dialami santri, melakukan strategi

ini ketika menemui masalah yang dapat dikontrol dan diselesaikan. Selain

problem focused coping, juga bisa dikombinasikan dengan strategi emotion

focused coping yang berbasis spiritualitas Islam, seperti memperbanyak dzikir,

membaca do’a sebelum setoran, dan melakukan refleksi diri, hal ini berpengaruh

positif terhadap ketenangan batin santri penghafal Al-Qur’an.91

Penelitian ini memiliki keterbatasan yang perlu diperhatikan sebagai

bahan pertimbangan bagi peneliti selanjutnya:

1. Keterbatasan subjek penelitian. Penelitian ini hanya dilaksanakan di satu

lembaga dengan jumlah responden sebanyak 35 santri penghafal Al-Qur’an.

Keterbatasan jumlah dan lokasi dan responden menyebabkan hasil penelitian

belum dapat digeneralisasikan untuk seluruh santri penghafal Al-Qur’an di

pesantren lain, karena setiap lembaga memiliki sistem pembelajaran, pola

pembinaan, dan kondisi lingkungan yang berbeda.

2. Keterbatasan variabel penelitian. Penelitian ini hanya memfokuskan pada dua

variabel, yaitu self management sebagai variabel bebas dan kecemasan

sebagai variabel terikat. Padahal, kecemasan santri penghafal Al-Qur’an bisa

juga dipengaruhi oleh faktor lain seperti motivasi religius, dukungan sosial,

90 M. Sugeng Riyadi, Weni Kurnia Rahmawati, Nailul Fauziyah, “Efektifitas Teknik
Relaksasi untuk Mereduksi Kecemasan dalam Menghadapi Ujian Tahfidz Santri di Pondok
Pesantren Ibnu Katsir 3”, Pandalungan: Jurnal Penelitian Pendidikan, Bimbingan, Konseling, dan
Multikultural. Vol. 2, No. 2, 2024, hlm. 163.

91 Putri Syarifah, Ira Darmawanti, “The Description of Coping Strategis for Students Who
Memorize the Al-Qur’an at Islamic Boarding School X”, Character: Jurnal Penelitian Psikologi,
Vol. 10, No. 2, 2023, hlm. 155.
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strategi coping, dan tingkat spiritualitas. Tidak dimasukkannya variabel-

variabel tersebut membuat hasil penelitian ini belum menggambarkan faktor

penyebab kecemasan secara menyeluruh.

3. Keterbatasan waktu dan kondisi lapangan. Pengambilan data dilakukan dalam

waktu yang relatif singkat, yaitu hanya dalam satu periode pembelajaran,

sedangkan kondisi santri dapat berubah seiring dengan jadwal kegiatan

pesantren, ujian hafalan, maupun faktor cuaca dan kesehatan. Hal ini dapat

memengaruhi kestabilan hasil pengukuran, terutama pada variabel

kecemasan yang bersifat fluktuatif.
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BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

1. Self management santri penghafal Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul

Mubtadi-ien Pekalongan termasuk pada kategori sedang dengan persentase

72% dari total sampel 35 santri. Artinya, sebanyak 25 santri berada pada

tingkat self management sedang, sementara itu 6 santri berada pada tingkat

self management tinggi, dan 4 santri lainnya berada pada tingkat self

management rendah.

2. Kecemasan santri penghafal Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul

Mubtadi-ien Pekalongan termasuk pada kategori sedang dengan persentase

68% dari total sampel 35 santri. Artinya sebanyak 24 santri berada pada

tingkat kecemasan sedang, sementara itu 3 santri berada pada tingkat

kecemasan tinggi, dan 8 santri lainnya berada pada tingkat kecemasan rendah.

3. Hipotesis yang diajukan dalam penelitian terbukti, bahwa terdapat pengaruh

negatif dan signifikan self management terhadap kecemasan santri penghafal

Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubatdi-ien Pekalongan. Nilai

koefisien korelasi yang bernilai negatif mengartikan semakin tinggi tingkat

self management santri penghafal Al-Qur’an, maka semakin rendah tingkat

kecemasan santri penghafal Al-Qur’an. Begitupun sebaliknya, semakin

rendah tingkat self management santri pemghafal Al-Qur’an, maka tingkat

kecemasan santri penghafal Al-Qur’an akan semakin tinggi. Adapun

persentase pengaruh self management terhadap kecemasan santri penghafal
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Al-Qur’an Pondok Pesantren Hidayatul Mubtadi-ien Pekalongan sebesar

74,9% sedangkan sisanya 25,1% dipengaruhi oleh faktor lain, seperti: efikasi

diri, coping stress, dan tingkat spiritualitas.

B. Saran

1. Bagi Pondok Pesantren

a. Bagi Santri

Santri dapat meningkatkan kemampuan self management dengan

membiasakan diri membuat jadwal hafalan, mengatur waktu istirahat,

serta mengelola diri secara berkala. Hal ini akan membantu mengurangi

tekanan dan meningkatkan efektivitas dalam menghafal Al-Qur’an.

b. Bagi Pengasuh Pondok Pesantren

Dapat dijadikan bahan evaluasi dalam mengembangkan program

tahfidzul Al-Qur’an. Dapat memberikan pendampingan psikologis atau

pelatihan self management kepada santri, serta memberikan bimbingan

individual bagi santri yang mengalami kecemasan.

2. Bagi Peneliti Selanjutnya

a. Melibatkan lebih banyak jumlah responden dan berasal dari berbagai

pesantren dengan sistem dan latar belakang yang berbeda.

b. Menambahkan variabel pendukung lainnya yang berpotensi memediasi

hubungan self management dan kecemasan santri penghafal Al-Qur’an.

c. Melakukan penelitian longitudinal (jangka panjang) agar lebih

komprehensif dengan dinamika kegiatan pondok pesantren dan proses

hafalan yang sedang dijalani.
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