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PEDOMAN TRANSLITERASI

Penulisan  transliterasi  huruf-huruf  Arab  latin  dalam  skripsi  ini 

berpedoman  pada  SKB  Menteri  Agama  dan  Menteri  Pendidikan  dan 

Kebudayaan  RI  Nomor:  158  Tahun  1987  dan  Nomor:  0543b/U/1987. 

Transliterasi tersebut digunakan untuk menulis kata-kata Arab yang belum 

diserap ke dalam bahasa Indonesia. Kata-kata Arab yang sudah diserap ke 

dalam bahasa Indonesia sebagaimana terlihat dalam Kamus Besar Bahasa 

Indonesia (KBBI). Secara garis besar pedoman transliterasi itu adalah sebagai 

berikut.

A. Konsonan

Fonem-fonem konsonan bahasa Arab yang dalam sistem tulisan Arab 

di  lambangkan  dengan  huruf,  dalam  transliterasi  ini  sebagian 

dilambangkan dengan huruf dan sebagian di lambangkan dengan tanda, 

dan sebagian lagi dengan huruf dan tanda sekaligus. Di bawah ini daftar 

huruf Arab dan transliterasinya dengan huruf latin:

Huruf 

Arab
Nama Huruf Latin Nama

ا Alif Tidak dilambangkan Tidak dilambangkan

ب Ba B Be

ت Ta T Te

ث aṠ Ṡ Es (dengan titik di atas)

ج Ja J Je

ح Ḥa Ḥ
Ha (dengan titik di 

bawah)

خ Kha Kh Ka dan ha

د Dal D De

ذ Żal Ż
Zet (dengan titik di 

atas)

ر Ra R Er

ز Zai Z Zet

س Sin S Es
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ش Syin Sy Es dan Ye

ص Ṣ ad Ṣ
Es (dengan titik di 

bawah)

ض Ḍad Ḍ
De (dengan titik di 

bawah)

ط Ṭ a Ṭ
Te (dengan titik di 

bawah)

ظ Ẓ a Ẓ
Zet (dengan titik di 

bawah)

ع ‘Ain ‘ Koma terbalik (di atas)

غ Gain G Ge

ف Fa F Ef

ق Qaf Q Qi

ك Kaf K Ka

ل Lam L El

م Mim M Em

ن Nun N En

و Wau W We

هـ Ha H Ha

ء Hamzah ‘ Apostrof

ي Ya Y Ye

B. Vokal

Vokal bahasa Arab, seperti vokal bahasa Indonesia yang terdiri dari 

vokal  tunggal  atau  monoftong dan  vokal  rangkap  atau  diftong.  Vokal 

tunggal dalam bahasa Arab yang lambangnya berupa tanda atau harakat, 

transliterasinya sebagai berikut:
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Huruf Arab Nama Huruf Latin Nama

اَ  Fatḥ ah A A

اِ Kasrah I I

 اُ Ḍammah U U

Vokal rangkap dalam bahasa Arab yang lambangnya berupa gabungan 

antara harakat dan huruf, transliterasinya sebagai berikut:

Tanda Nama Huruf Latin Nama

اَي Fatḥ ah dan ya Ai A dan I

اَو Fatḥ ah dan wau Au A dan U

Contoh:

يْف kaifa  :  كَ

ل وْ haula   :   هَ

C. Maddah

Maddah atau vokal panjang yang lambangnya berupa  harakat dan 

huruf, transliterasinya berupa huruf dan tanda, yaitu:

Harkat dan 

Huruf
Nama

Huruf dan 

Tanda
Nama

ــَا   ــَى
Fatḥ ah dan alif 

atau ya
Ā a dan garis di atas

ــِي Kasrah dan ya Ī i dan garis di atas

ــُـو Ḍammah dan wau Ū u dan garis di atas

Contoh:

مَات :  māta

مَى رَ :  ramā

قِيْل :  qīla

يَمُوْت :  yamūtu
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D. Ta Marbūṭ ah

Transliterasi  untuk  ta marbūṭ ah ada dua,  yaitu:  ta marbūṭ ah yang 

hidup atau mendapat harkat fatḥ ah, kasrah, dan ḍ ammah, transliterasinya 

adalah [t]. Sedangkan ta marbūṭ ah yang mati atau mendapat harkat sukun, 

transliterasinya adalah [h]. 

Kalau pada kata yang berakhir dengan ta marbūṭ ah diikuti oleh kata 

yang menggunakan kata sandang al- serta bacaan kedua kata itu terpisah, 

maka ta marbūṭ ah itu ditransliterasikan dengan ha (h). Contoh:

فَال ةُ الأطْ ضَ وْ رَ :  rauḍ ah al-aṭ fāl

يْلَة دِيْنَةُ الفَضِ المَ :  al-madīnah al-fāḍ īlah

E. Syaddah (Tasydīd)

Syaddah atau tasydīd yang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan 

dengan sebuah tanda  tasydīd ( ـــّ ),  dalam transliterasi  ini  dilambangkan 

dengan perulangan huruf (konsonan ganda) yang diberi tanda  syaddah. 

Contoh:

بَّنَا رَ :  rabbanā

ق الحَ :  al-ḥ aqq

دُو عَ : ‘aduwwun

F. Kata Sandang

Kata sandang dalam sistem tulisan Arab dilambangkan dengan huruf 

 Dalam pedoman transliterasi ini, kata sandang yang .(alif lam ma'rifah) ال

diikuti oleh huruf  syamsiyah ditransliterasikan sesuai dengan bunyinya, 

yaitu  huruf  “l”  diganti  dengan  huruf  yang  langsung  mengikuti  kata 

sandang itu. 

Sedangkan  kata  sandang  yang  diikuti  oleh  huruf  qamariyah 

ditransliterasikan  sesuai  dengan  aturan  yang  digariskan  di  depan  dan 

sesuai dengan bunyinya.

Baik diikuti oleh syamsiyah maupun qamariyah, kata sandang ditulis 

terpisah  dari  kata  yang  mengikuti  dan  dihubungkan  dengan  tanda 

sempang.
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Contohnya:

مْس الشَّ  : asy-syamsu

ل جُ الرَّ : ar-rajulu

فَة الفَلْسَ : al-falsafah

البِلاَد : al-bilādu

G.  Hamzah

Aturan transliterasi huruf hamzah menjadi apostrof (’) hanya berlaku 

bagi hamzah yang terletak di tengah dan akhir kata. Namun, bila hamzah 

terletak di awal kata, ia tidak dilambangkan, karena dalam tulisan Arab ia 

berupa alif. 

Contohnya:

ن وْ تَأْمُرُ :  ta’murūna

النَّوء :  al-nau’

ء يْ شَ :  syai’un

ت أُمِرْ :  umirtu

H.  Penulisan Kata

Pada  dasarnya  setiap  kata,  baik  fa’il,  isim,  maupun  huruf  ditulis 

terpisah. Hanya kata-kata tertentu yang penulisannya dengan huruf Arab 

sudah lazim dirangkaikan dengan kata lain karena ada huruf atau harakat 

yang dihilangkan, maka penulisan kata tersebut dirangkaikan juga dengan 

kata lain yang mengikutinya. 

Contoh:

ا اهَ سَ مُرْ ا وَ اهَ رَ لّٰهِ مَجْ
مِ ال بِسْ : Bismillāhi majrehā wa mursāhā

قِيْن ازِ يْرُ الرَّ لّٰهَ فَهُوَ خَ
/Wa innallāha lahuwa khair ar-rāziqīn :وَ إِنَّ ال

   Wa innallāha lahuwa khairurrāziqīn

I. Lafẓ  al-Jalālah (الله )

Kata “Allah” yang didahului  partikel  seperti  huruf  jarr dan huruf 

lainnya  atau  berkedudukan  sebagai  muḍ āf  ilaih (frasa  nominal), 
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ditransliterasi tanpa huruf hamzah. 

Contoh:

دِيْنُ الله   :  dīnullāh

Adapun ta marbūṭ ah di akhir kata yang disandarkan kepada lafẓ  al-

jalālah, ditransliterasi dengan huruf [t]. Contoh:

مَةِ الله حْ مْ فِيْ رَ هُ :  hum fī raḥ matillāh

J. Huruf Kapital

Meskipun sistem tulisan Arab tidak mengenal huruf kapital, dalam 

transliterasinya  huruf-huruf  tersebut  dikenai  ketentuan  tentang 

penggunaan huruf kapital berdasarkan pedoman ejaan bahasa Indonesia 

yang  berlaku  dalam  EYD.  Huruf  kapital,  misalnya,  digunakan  untuk 

menuliskan huruf awal nama diri (orang, tempat, bulan) dan huruf pertama 

pada permulaan kalimat. Bila nama diri didahului oleh kata sandang (al-), 

maka yang ditulis dengan huruf kapital tetap huruf awal nama diri tersebut, 

bukan huruf awal kata sandangnya. Jika terletak pada awal kalimat, maka 

huruf  A dari  kata  sandang  tersebut  menggunakan  huruf  kapital  (Al-). 

Contoh: Abū Naṣ r al-Farābī, Al-Gazālī.

Penggunaan huruf awal kapital untuk lafadz Allah hanya berlaku bila 

dalam  tulisan  Arabnya  memang  lengkap  demikian  sedangkan  bila 

penulisan disatukan dengan kata lain sehingga ada huruf atau harakat yang 

dihilangkan, huruf kapital tidak dipergunakan. Contoh:

يْن لَمِ بِّالْعَ لّٰهِ رَ
دُلِ مْ Alḥ       اَلْحَ amdu lillāhi rabbil ‘ālamin/   

 Alḥ amdu lillāhi rabbi al-‘ālamin

يْم حِ رٌ رَ فُوْ لّٰهُ غَ
Allaāhu gafūrun rahīm           ال

ل وْ سُ مَّدٌ إِلاَّ رَ ا مُحَ مَ Wa mā Muhammadun illā rasūl     وَ
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ABSTRAK

Yahya, Cinta Alfida 2026. Penerapam  Tafakur Untuk Mengatasi Stres Pada 
Santri  Baru di  Pondok Pesantren Darul  Ma’arif  Batang. Skripsi  Program 
Studi  Tasawuf  dan  Psikoterapi  Fakultas  Ushuluddin,  Adab  dan  Dakwah. 
Universitas Islam Negeri K.H Abdurrahman Wahid Pekalongan.
Pembimbing Annisa Muttoharoh, M.Psi

          Kata Kunci:  Tafakur, Stres, Santri Baru

Penelitian  ini  dilatarbelakangi  oleh  adanya  santri  baru  di  Pondok 
Pesantren  Darul  Ma'arif  Batang  yang  mengalami  stres  karena  dipaksa 
mondok  oleh  orang  tua.  Kondisi  tersebut  membuat  sebagian  santri  sulit 
menerima keadaan,  merasa sedih,  rindu keluarga,  cemas,  dan mengalami 
kesulitan menyesuaikan diri dengan kehidupan di pesantren. Penelitian ini 
bertujuan untuk mengetahui gambaran stres yang dialami santri baru serta 
mendeskripsikan  penerapan  tafakur  dalam  membantu  mengatasi  stres 
tersebut.

Penelitian  ini  menggunakan  metode  penelitian  lapangan  (field 
research)  dengan  pendekatan  kualitatif  fenomenologi.  Data  dikumpulkan 
melalui observasi, wawancara, dan dokumentasi terhadap pengurus pondok 
dan  lima  santri  baru  yang  mengalami  stres.  Data  kemudian  dianalisis 
menggunakan teknik analisis Miles dan Huberman yang meliputi  reduksi 
data, penyajian data, dan penarikan kesimpulan.

Hasil  penelitian  menunjukkan  bahwa santri  baru  mengalami  stres 
yang  ditandai  dengan  perasaan  sedih,  rindu  keluarga,  sulit  tidur,  kurang 
bersemangat, menarik diri  dari lingkungan, serta keinginan untuk pulang. 
Penerapan  tafakur  dilakukan  melalui  dzikir,  doa,  muhasabah,  pemberian 
nasihat,  dan journaling. Kegiatan tersebut membantu santri  menjadi lebih 
tenang, mampu mengendalikan emosi, lebih ikhlas menerima keadaan, serta 
lebih mudah beradaptasi dengan kehidupan di pesantren. Dengan demikian, 
tafakur  dapat  menjadi  salah  satu  bentuk  pendampingan  spiritual  yang 
membantu mengurangi stres pada santri baru.

ABSTRACT

Yahya, Cinta Alfida 2026. The Implementation of Islam-Based Hypnotherapy 
to Address Post-Breakup Distress in Clients at the Punokawan Nusantara 
Tegal Center. Thesis, Department of Sufism and Psychotherapy, Faculty of 
Ushuluddin, Adab, and Dakwah. K.H. Abdurrahman Wahid State Islamic 
University, Pekalongan. Advisor: Annisa Muttoharoh, M.Psi
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Keywords:  Tafakur, Stress, New Students

This study was motivated by the phenomenon of new students at Darul 
Ma'arif  Islamic  Boarding  School,  Batang,  who  experienced  stress  after 
being forced by their parents to live in the boarding school. This condition 
caused some students to have difficulty accepting their situation, feel sad, 
homesick,  anxious,  and  experience  difficulties  adapting  to  life  in  the 
boarding school. This study aimed to describe the stress experienced by new 
students and to explain the implementation of tafakur as an effort to help 
reduce their stress.

This research employed a field research design using a qualitative 
phenomenological approach. The data were collected through observation, 
interviews, and documentation involving the boarding school administrators 
and five new students who experienced stress. The data were analyzed using 
the Miles and Huberman interactive analysis model, which consists of data 
reduction, data display, and conclusion drawing.

The  findings  showed  that  the  new  students  experienced  stress 
characterized  by  sadness,  homesickness,  sleep  disturbances,  loss  of 
motivation,  social  withdrawal,  and  a  desire  to  return  home.  The 
implementation  of  tafakur was  carried  out  through  dhikr,  prayer, 
muhasabah (self-reflection),  spiritual  guidance,  and  journaling.  These 
activities helped the students become calmer, better regulate their emotions, 
accept their circumstances more sincerely, and adapt more easily to life in 
the boarding school. Therefore,  tafakur can serve as a form of spiritual 
guidance that helps reduce stress among new students.
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Pondok  pesantren  Darul  Ma’arif  Batang  merupakan  lembaga 

pendidikan Islam yang tidak hanya berfungsi sebagai tempat menuntut ilmu 

agama, tetapi juga sebagai lingkungan pembinaan karakter, kedisiplinan, 

dan pembentukan mental santri. Dalam menjalani kehidupan di pesantren, 

setiap santri  dituntut  untuk mampu beradaptasi  dengan berbagai  aturan, 

kegiatan yang terjadwal, serta kehidupan yang jauh dari keluarga. Kondisi 

tersebut tidak selalu dapat dijalani dengan mudah, terutama oleh santri baru 

yang belum memiliki kesiapan mental yang cukup. Situasi menjadi lebih 

kompleks ketika keputusan untuk mondok bukan berasal dari keinginan 

pribadi, melainkan karena dorongan atau permintaan orang tua. Keadaan ini 

sering  menimbulkan  berbagai  reaksi  emosional  seperti  sedih,  kecewa, 

merasa tertekan, hingga kesulitan menerima lingkungan baru yang harus 

dijalani.  Apabila kondisi  tersebut berlangsung dalam waktu yang cukup 

lama  dan  tidak  mendapatkan  penanganan  yang  tepat,  maka  dapat 

berkembang  menjadi  stres  yang  memengaruhi  kenyamanan,  semangat 

belajar, hubungan sosial, serta pelaksanaan ibadah santri selama berada di 

pesantren.1

Fenomena  kemampuan  adaptasi  santri  baru  berdasarkan  hasil 

wawancara yang dilakukan pada tahun 2025 di Pondok Pesantren Darul 

Ma'arif Batang menunjukkan bahwa tidak semua santri dapat menyesuaikan 

diri dengan lingkungan pesantren secara cepat dan mudah. Pada masa awal 

tinggal di pondok, sebagian santri masih menghadapi berbagai kesulitan 

yang memengaruhi kenyamanan mereka dalam menjalani kehidupan sehari-

hari. Kesulitan tersebut terlihat pada aspek adaptasi sosial, di mana beberapa 

santri merasa canggung saat berinteraksi dengan teman-teman baru yang 

berasal dari latar belakang keluarga, daerah, dan kebiasaan yang berbeda. 

1 Lani  Arum  Nawangsari,  Ketua  Pengurus  Pondok  Pesantren  Darul  Ma’arif  Batang, 
Wawancara Pribadi, Batang, 15 Desember 2025
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Selain itu, terdapat pula hambatan dalam aspek adaptasi praktis,  seperti 

belum terbiasa menjalani aktivitas yang terjadwal secara ketat, mengikuti 

berbagai  kegiatan  pondok  dari  pagi  hingga  malam,  serta  menjalani 

kehidupan yang menuntut kemandirian tanpa pendampingan langsung dari 

orang tua. Di samping itu, sebagian santri juga mengalami kesulitan dalam 

aspek adaptasi konseptual, yaitu memahami, menerima, dan menyesuaikan 

diri dengan aturan, tata tertib, nilai-nilai, serta budaya kehidupan pesantren 

yang  berbeda  dengan  lingkungan  tempat  tinggal  mereka  sebelumnya. 

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan peneliti, ditemukan 5 santri 

yang mengalami stres pada masa awal mondok kondisi tersebut berkaitan 

dengan keputusan masuk pesantren yang tidak sepenuhnya berasal  dari 

kemauan  diri  sendiri  sehingga  mereka  mengalami  kesulitan  dalam 

menerima keadaan dan beradaptasi dengan lingkungan pesantren. Kondisi 

tersebut  menunjukkan  bahwa  proses  adaptasi  santri  baru  memerlukan 

waktu,  kesiapan  mental,  dan  dukungan  yang  memadai  agar  dapat 

berlangsung dengan baik.2

Berdasarkan temuan tersebut, dapat dipahami bahwa permasalahan 

utama  dalam  penelitian  ini  bukanlah  kesulitan  beradaptasi  dengan 

lingkungan  pesantren  semata,  melainkan stres  yang  dialami  santri  baru 

karena  keputusan  untuk  mondok  bukan  berasal  dari  kemauan  mereka 

sendiri.  Perasaan  terpaksa  menyebabkan  sebagian  santri  belum  siap 

menerima perubahan yang terjadi dalam hidupnya. Akibatnya, mereka lebih 

mudah mengalami tekanan psikologis ketika harus menjalani kehidupan di 

pesantren. Kesulitan beradaptasi  dengan teman, aturan, jadwal kegiatan, 

maupun budaya pesantren merupakan dampak yang muncul setelah santri 

mengalami penolakan terhadap keputusan untuk mondok. Dengan kata lain, 

adaptasi bukan menjadi penyebab utama stres, tetapi menjadi bagian dari 

proses yang memperberat kondisi psikologis santri yang sejak awal belum 

menerima keadaan. Oleh karena itu, penelitian ini difokuskan pada stres 

2 Rani Amelia, Pengurus Pondok Pesantren Darul Ma’arif Batang, Wawancara Pribadi, 
Batang, 15 Desember 2025
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akibat  dipaksa  mondok,  sedangkan  proses  adaptasi  dipahami  sebagai 

konsekuensi yang dialami santri selama menjalani kehidupan di lingkungan 

pesantren.3

Pada dasarnya, kehidupan pesantren diharapkan menjadi lingkungan 

pendidikan yang mampu membentuk kemandirian, kedisiplinan, tanggung 

jawab, serta ketahanan mental santri dalam menghadapi berbagai tantangan 

kehidupan. Penerapan kegiatan tafakur dan menulis jurnal (journaling) yang 

dilakukan oleh pesantren juga bertujuan membantu santri mengenali kondisi 

dirinya,  mengelola  emosi  yang  dirasakan,  serta  mengembangkan 

kemampuan beradaptasi dengan lingkungan yang baru. Melalui kegiatan 

tersebut,  santri  diharapkan dapat menjalani kehidupan pesantren dengan 

lebih  nyaman,  membangun  hubungan  sosial  yang  baik,  serta  memiliki 

kesiapan mental dalam menghadapi berbagai tuntutan yang ada. Selain itu, 

pesantren  diharapkan  dapat  menjadi  tempat  yang  mendukung 

perkembangan  spiritual  dan  emosional  santri  sehingga  mereka  mampu 

mengikuti proses pendidikan dengan baik. Namun, hasil temuan di Pondok 

Pesantren Darul Ma’arif Batang menunjukkan bahwa tujuan tersebut belum 

sepenuhnya tercapai. Masih terdapat beberapa santri baru yang mengalami 

stres,  merasa  tertekan,  kehilangan  motivasi  dalam  mengikuti  kegiatan 

pondok,  serta  mengalami  kesulitan  dalam  menerima  keputusan  untuk 

mondok. Kondisi tersebut menunjukkan adanya perbedaan antara keadaan 

yang diharapkan dengan kenyataan yang ditemukan di lapangan. Di satu 

sisi,  pesantren  telah  menerapkan  kegiatan  tafakur  dan  menulis  jurnal 

sebagai bentuk pendampingan bagi santri, tetapi di sisi lain sebagian santri 

masih  menghadapi  tekanan psikologis  yang  memengaruhi  kenyamanan, 

semangat  belajar,  interaksi  sosial,  serta  kemampuan  mereka  dalam 

menjalani aktivitas sehari-hari di lingkungan pesantren.4

Kondisi ini menunjukkan bahwa masih terdapat santri baru yang 

belum  mampu  menerima  keputusan  untuk  mondok  sehingga  tetap 

3 Observasi di Pondok Pesantren Darul Ma'arif Batang, 15 Desember 2025.
4 Observasi di Pondok Pesantren Darul Ma’arif Batang, 15 Desembere 2025
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mengalami  stres  meskipun  pesantren  telah  menyediakan  program 

pendampingan  melalui  tafakur  dan  journaling.  Dengan  demikian, 

permasalahan utama dalam penelitian ini bukan sekadar kesulitan santri 

dalam beradaptasi dengan lingkungan pesantren, tetapi stres yang muncul 

karena  keputusan  mondok  bukan  berasal  dari  kemauan  diri  sendiri. 

Kesulitan  beradaptasi  dipahami  sebagai  dampak dari  kondisi  psikologis 

tersebut. Permasalahan inilah yang menjadi fokus penelitian, yaitu mengkaji 

bagaimana  pelaksanaan  tafakur  diterapkan  untuk  membantu  santri 

mengurangi stres akibat dipaksa mondok sehingga mereka lebih mampu 

menyesuaikan diri dengan kehidupan di pesantren.5

Sebagai upaya untuk membantu santri mengatasi tekanan psikologis 

yang muncul selama masa awal tinggal di  pesantren, Pondok Pesantren 

Darul  Ma’arif  Batang  menerapkan  kegiatan  tafakur  dan  menulis  jurnal 

(journaling) sebagai bagian dari pembinaan santri baru. Tafakur merupakan 

aktivitas perenungan yang dilakukan secara sadar untuk memahami keadaan 

diri,  mengevaluasi  pengalaman hidup,  serta  menyadari  kebesaran  Allah 

SWT sehingga dapat menumbuhkan ketenangan batin dan sikap penerimaan 

terhadap  berbagai  keadaan  yang  dihadapi.6 Melalui  kegiatan  ini,  santri 

diajak untuk duduk dengan tenang merenungkan perasaan,  pikiran,  dan 

pengalaman yang dialami selama menjalani kehidupan di pesantren. Selain 

kegiatan tafakur selesai, santri juga diarahkan untuk menuliskan berbagai 

keluhan, perasaan, dan pengalaman mereka ke dalam jurnal harian sebagai 

media bagi santri untuk sarana mengekspresikan emosi secara lebih terbuka. 

Menulis  jurnal  dapat  membantu  individu  mengenali  perasaan  yang 

dirasakan,  mengurangi  beban  pikiran,  serta  meningkatkan  kemampuan 

dalam mengelola tekanan emosional.7 Berdasarkan hasil wawancara dengan 

pengurus pondok, kegiatan tafakur dan journaling dilakukan secara rutin 

5 Rani Amelia, Pengurus Pondok Pesantren Darul Ma’arif Batang, Wawancara Pribadi,  
Batang, 15 Desember 2025

6 Imam Al-Ghazali, Ihya' Ulumuddin, Jilid IV (Beirut: Dar al-Fikr al-‘Ilmiyyah, 1983), 425.
7 James W. Pennebaker dan Joshua M. Smyth,  Opening Up by Writing It Down: How  

Expressive Writing Improves Health and Eases Emotional Pain, Edisi ke-3 (New York: Guilford 
Press, 2016), 4.
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setiap  malam  sabtu  sebagai  bentuk  pendampingan  bagi  santri  yang 

mengalami  kesulitan  beradaptasi  maupun  tekanan  psikologis  akibat 

keputusan mondok yang bukan berasal dari keinginan pribadi.8 

Kajian mengenai stres pada peserta didik telah banyak dilakukan 

oleh para peneliti. Salah satu di antaranya adalah penelitian yang dilakukan 

oleh Nasib Tua Lumban Gaol yang menjelaskan bahwa stres dapat muncul 

ketika  seseorang menghadapi  perubahan atau  tuntutan lingkungan yang 

mengharuskannya melakukan penyesuaian diri. Perubahan tersebut dapat 

menjadi sumber tekanan yang memengaruhi kondisi psikologis individu, 

terutama apabila individu belum mampu beradaptasi dengan baik terhadap 

situasi  yang  dihadapi.  Penelitian  tersebut  juga  menunjukkan  bahwa 

kesulitan  dalam  menghadapi  tekanan  dapat  menimbulkan  berbagai 

dampak psikologis, seperti munculnya perasaan cemas, sedih, kehilangan 

motivasi,  serta  terganggunya  kesejahteraan  mental  seseorang.9 Hasil 

penelitian tersebut memiliki keterkaitan dengan kondisi yang dialami santri 

baru di Pondok Pesantren Darul Ma’arif Batang, yang harus menyesuaikan 

diri  dengan  lingkungan  pesantren,  berpisah  dengan  keluarga,  serta 

menerima keputusan mondok yang tidak sepenuhnya berasal dari keinginan 

pribadi.  Meskipun  demikian,  penelitian  Nasib  Tua  Lumban  Gaol  lebih 

menitikberatkan pada pembahasan teori  dan konsep stres secara umum, 

sedangkan  penelitian  ini  berfokus  pada  pengalaman  stres  yang  dialami 

santri  akibat  dipaksa  mondok  serta  penerapan  tafakur  dan  journaling 

sebagai  upaya  untuk  membantu  mereka  mengatasi  tekanan  psikologis 

tersebut.

Penelitian ini penting dilakukan karena masih terdapat santri baru 

yang mengalami stres akibat keputusan mondok yang bukan berasal dari 

kemauan mereka sendiri. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa santri tidak 

hanya  membutuhkan  waktu  untuk  beradaptasi,  tetapi  juga  memerlukan 

8 Lani  Arum  Nawangsari,  Ketua  Pengurus  Pondok  Pesantren  Darul  Ma’arif  Batang, 
Wawancara Pribadi, Batang, 15 Desember 2025

9 Nasib Tua Lumban Gaol, “Teori Stres: Stimulus, Respons, dan Transaksional,” Jurnal 
Buletin Psikologi 24, no. 1 (2016): 5
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pendampingan  agar  mampu  menerima  keadaan  dan  mengelola  tekanan 

psikologis yang dialami. Oleh karena itu, penelitian ini diharapkan dapat 

memberikan gambaran mengenai pelaksanaan tafakur dan journaling dalam 

membantu  santri  mengurangi  stres,  sekaligus  menjadi  masukan  bagi 

Pondok Pesantren Darul Ma'arif Batang dalam mengembangkan pembinaan 

mental dan spiritual bagi santri baru.

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan uraian pada latar belakang masalah di atas, maka rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah sebagai berikut:

1. Bagaimana  gambaran  stress  santri  baru  di  Pondok  Pesantren  Darul 

Ma’arif Batang?

2. Bagaimana penerapan tafakur pada santri baru untuk mengatasi stress di 

Pondok Pesantren Darul Ma’arif Batang?

C. Tujuan Penelitian 

Berdasarkan latar belakang dan rumusan masalah yang telah diuraikan di 

atas, maka tujuan dari penelitiam ini adalah:

1. Untuk  menganalisis  penerapan  kegiatan  tafakur  sebagai  metode 

pendampingan dalam membantu santri mengatasi stress di Pondok 

Pesantren Darul Ma’arif Batang.

2. Untuk mengetahui dan menggambarkan kondisi serta bentuk-bentuk 

stress yang dialami oleh santri  yang dipaksa mondok di  Pondok 

Pesantren Darul Ma’arif Batang, baik dari aspek perilaku, emosi, 

maupun dampaknya terhadap proses adaptasi santri di lingkungan 

pesantren.

D. Kegunaan Penelitian 

Hasil dari penelitian ini diharapkan mampu bermanfaat untuk penulis 

sendiri maupun pihak-pihak lainya yang berkepentingan, baik secara teoritis 
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maupun secara praktisnya. Adapun manfaat yang diharapkan berguna dari 

penelitian ini adalah:

1. Secara Teoritis

penelitian  ini  diharapkan  dapat  memperkaya  kajian  keilmuan 

dalam  bidang  tasawuf,  psikologi  Islam,  dan  psikoterapi  Islam, 

khususnya  yang  berkaitan  dengan  peran  praktik  keagamaan  dalam 

menjaga  kesehatan  psikologis  individu.  Hasil  penelitian  ini  dapat 

memberikan  pemahaman  bahwa  tafakur  sebagai  salah  satu  bentuk 

latihan  spiritual  dalam  tradisi  tasawuf  tidak  hanya  berfungsi  untuk 

meningkatkan  kedekatan  seseorang  dengan  Allah  SWT,  tetapi  juga 

memiliki  nilai  terapeutik yang dapat  membantu individu memahami 

diri, mengelola emosi, serta menghadapi tekanan hidup dengan lebih 

tenang. Selain itu, kegiatan journaling yang dipadukan dengan tafakur 

dapat  menjadi  sarana  refleksi  diri  yang  mendukung  proses 

penyembuhan  psikologis  melalui  pengungkapan  perasaan  dan 

penerimaan terhadap pengalaman hidup. Dengan demikian, penelitian 

ini diharapkan dapat memperkuat konsep bahwa pendekatan tasawuf 

dapat menjadi bagian dari psikoterapi Islam yang berkontribusi terhadap 

terciptanya ketenangan batin, keseimbangan emosi, dan kesejahteraan 

psikologis individu.

2. Secara Praktis

a. Bagi Santri

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat bagi 

santri  dalam  memahami  cara  menghadapi  tekanan  emosional, 

perasaan rindu kepada keluarga, serta kesulitan menyesuaikan diri 

dengan kehidupan di lingkungan pesantren melalui kegiatan tafakur. 

Santri  dapat  memanfaatkan  tafakur  sebagai  sarana  untuk 

menenangkan  pikiran,  memperkuat  keyakinan  spiritual,  serta 

melatih kesabaran dalam menerima keadaan yang sedang dijalani. 

Melalui  proses tersebut,  santri  diharapkan mampu meningkatkan 
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ketahanan diri, menumbuhkan semangat dalam mengikuti kegiatan 

pesantren, serta menjalani proses adaptasi dengan lebih optimal.

b. Bagi  Pengasuh atau Pengurus Pondok

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi sumber informasi 

mengenai manfaat kegiatan tafakur yang selama ini telah diterapkan 

sebagai bagian dari program pembinaan santri baru. Hasil penelitian 

dapat digunakan oleh pengasuh maupun pengurus sebagai bahan 

evaluasi untuk melihat sejauh mana kegiatan tersebut membantu 

santri dalam mengurangi tekanan psikologis serta menyesuaikan diri 

dengan lingkungan pesantren. Selain itu, penelitian ini juga dapat 

menjadi  pertimbangan  dalam  mengembangkan  pelaksanaan 

kegiatan  tafakur  agar  lebih  terarah,  efektif,  dan  sesuai  dengan 

kebutuhan kondisi emosional santri baru. 

c. Bagi  Orang Tua Santri

Penelitian ini diharapkan mampu memberikan pemahaman 

kepada  orang  tua  mengenai  kondisi  psikologis  anak  selama 

menjalani  kehidupan  di  pesantren,  terutama  bagi  anak  yang 

menjalani  pendidikan  bukan  atas  keinginan  pribadi.  Orang  tua 

diharapkan  dapat  menyadari  pentingnya  memberikan  dukungan 

emosional, perhatian, serta komunikasi yang baik agar anak mampu 

bertahan dan beradaptasi dengan lingkungan pesantren.

E. Tinjauan Pustaka

1. Analisis Teori

a. Tafakur Dalam Perspektif Tasawuf

Dalam perspektif tasawuf yang dikembangkan oleh Imam 

Al-Ghazali,  tafakur  dipahami  sebagai  proses  merenung  secara 

mendalam yang melibatkan hati (qalb), akal, dan kesadaran spiritual 

untuk memahami hakikat diri, kehidupan, serta hubungan manusia 

dengan  Allah.  Tafakur  tidak  hanya  sekadar  berpikir,  tetapi 

merupakan  aktivitas  batin  yang  bertujuan  membuka  kesadaran 

manusia  terhadap  makna  di  balik  setiap  peristiwa  yang  terjadi, 
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sehingga seseorang mampu melihat kehidupan sebagai bagian dari 

ketentuan  Allah  yang  penuh  hikmah.  Cara  melakukan  tafakur 

menurut  Al-Ghazali  dimulai  dengan  menenangkan  diri  dari 

kesibukan dunia dan menjauhkan hati dari gangguan pikiran yang 

tidak  bermanfaat,  kemudian  menghadirkan  kesadaran  akan 

kebesaran  Allah  serta  mengingat  nikmat  dan  dosa  yang  pernah 

dilakukan.  Setelah  itu,  seseorang  melakukan  muhasabah  atau 

evaluasi diri secara jujur, diikuti dengan dzikir dan doa agar hati 

menjadi lebih jernih dalam memahami makna kehidupan. Dalam 

proses ini, seseorang juga diajak untuk menerima segala ketentuan 

Allah dengan sikap ikhlas dan sabar. Adapun manfaat tafakur sangat 

luas,  di  antaranya menumbuhkan ketenangan batin,  memperkuat 

keimanan,  meningkatkan  kesadaran  diri,  serta  membantu 

mengurangi  stres  dan  kegelisahan.  Tafakur  juga  menjadikan 

seseorang  lebih  bijaksana  dalam  menghadapi  masalah  karena 

mampu memaknai  setiap  ujian  sebagai  sarana  mendekatkan diri 

kepada Allah.10

Dalam kajian psikospiritual Al-Ghazali, stres bukan hanya 

fenomena psikologis yang bisa ditangani dengan teknik relaksasi 

biasa, tetapi juga merupakan gangguan batin yang bersumber dari 

ketidakseimbangan  antara  kesadaran  spiritual  dan  pengalaman 

hidup.  Al-Ghazali  menekankan  bahwa  ketenangan  hati  hanya 

mungkin  tercapai  bila  individu  mampu  melihat  realitas  dari 

perspektif hikmah Ilahi, yaitu memahami bahwa setiap ujian dan 

tantangan  hidup  termasuk  rasa  tertekan  karena  mondok  adalah 

sarana  kedekatan  kepada  Allah.11 Tafakur,  dalam pandangan  ini, 

membantu santri menata kembali cara berpikirnya, dari fokus pada 

keinginan yang tidak terpenuhi menjadi penerimaan yang produktif. 

10 Abu  Hamid  Al-Ghazali,  Ulumuddin dan  Bidayatul  Hidayah  (Bandung:Penerbit  
Marja,2020), 245-246.

11 Abu Hamid Al-Ghazali,  Ihya' Ulumuddin, jilid 4 (Beirut: Dar al-Kutub al-'Ilmiyyah, 
2005), 389.
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Refleksi  yang  diarahkan  kepada  kebesaran  ciptaan  dan  hikmah 

takdir  akan  membantu  santri  memaknai  pengalaman  pesantren 

sebagai  proses  pembentukan  karakter,  bukan  sebagai  paksaan 

semata. Dengan kata lain, tafakur menyediakan ruang batin yang 

aman  bagi  santri  untuk  melihat  pergumulan  internalnya  secara 

objektif  dan  spiritual.  Al-Ghazali  menyatakan  bahwa  tanpa 

pengelolaan batin yang tepat, setiap tekanan eksternal akan berujung 

pada kegelisahan tak berujung, tetapi melalui tafakur, santri dapat 

menemukan stabilitas psikospiritual yang lebih kokoh.12

Berdasarkan konsep tafakur  yang dikemukakan Al-Ghazali, 

peneliti berpendapat dalam konteks santri yang mengalami stress 

karena keterpaksaan mondok tafakur berfungsi menjernihkan pola 

pikir  emosional  yang  sering  kali  dipenuhi  resistensi  terhadap 

keadaan. Al-Ghazali mengajarkan bahwa ketika hati dilatih untuk 

tenang  dan  fokus  dalam  perenungan,  individu  dapat 

mengidentifikasi  sumber  kecemasan  dan  melihatnya  dalam 

kerangka  yang  lebih  luas.  Ini  bukan  sekadar  introspeksi,  tetapi 

transformasi  sikap  yang  sistematis  dari  penolakan  menjadi 

penerimaan, dari gugup menjadi sabar, dari rasa tertekan menjadi 

tantangan  spiritual.  Proses  ini  menjembatani  ketidakseimbangan 

antara akal dan emosi, sehingga tekanan psikologis seperti stress 

tidak lagi mendominasi respon batin santri.  Tafakur memberikan 

ruang bagi santri untuk menyatakan kegelisaan pesikis secara jujur 

kepada diri sendiri dan tuhan, sehingga dapat terjadi penyeimbangan 

batin yang menghasilkan kedamaian. Pandangan ini memperkuat 

penelitian bahwa teknik spiritual seperti tafakur mempunyai potensi 

penyembuhan  dalam  pendidikan  pesantren  yang  bertujuan  tidak 

hanya memperkuat ilmu, tetapi juga memperkokoh kesejahteraan 

batin santri.

12 Al-Ghazali, Ihya' Ulumuddin, 391.
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Dalam  perspektif  teoritis  Al-Ghazali,  pendidikan  yang 

menyeluruh tidak hanya menekankan aspek kognitif atau perilaku, 

tetapi  juga  mengarahkan  santri  kepada  transformasi  batin  yang 

holistik. Tafakur menjadi instrumen penting untuk menanggulangi 

stress  yang  muncul  karena  pengalaman  keterpaksaan  mondok, 

karena  ia  membuka  perspektif  spiritual  yang  lebih  luas  tentang 

tujuan hidup, ujian, dan pertumbuhan jiwa. Al-Ghazali menyatakan 

bahwa nilai pendidikan sejati terletak pada kemampuan ilmu untuk 

menenangkan  hati  dan  menghasilkan  akhlak  yang  mulia.13 Bila 

santri dilatih terbiasa tafakur, mereka akan mampu memaknai setiap 

bentuk tekanan sebagai bagian dari proses pendewasaan diri, bukan 

sebagai sesuatu yang merugikan. Hasilnya, proses adaptasi terhadap 

sistem pesantren tidak lagi dilihat sebagai beban, tetapi sebagai jalan 

pembentukan karakter yang berlandaskan pada kesadaran spiritual. 

Pendekatan ini sangat relevan dalam pesantren salaf seperti Darul 

Ma’arif,  di  mana  santri  tidak  hanya  dituntut  secara  akademik, 

tetapi  juga  diharapkan  mampu  membangun  keseimbangan 

psikospiritual  dalam  menghadapi  tantangan  masa  kini.  Secara 

teoretis, penggunaan tafakur sejalan dengan tujuan pendidikan Islam 

yang memadukan aspek ilmu, akhlak, dan ketenangan batin dalam 

satu harmoni.

b. Stres

Stres menurut Richard Lazarus dipahami sebagai hubungan 

antara  individu  dengan  lingkungan  yang  dinilai  oleh  individu 

tersebut sebagai sesuatu yang menekan atau melebihi kemampuan 

yang dimilikinya untuk menghadapinya. Dalam pandangan Lazarus, 

stres tidak hanya disebabkan oleh peristiwa yang terjadi, tetapi juga 

oleh bagaimana seseorang menilai dan memaknai peristiwa tersebut. 

Artinya, suatu situasi belum tentu menimbulkan stres bagi semua 

13 Al-Ghazali, Ihya' Ulumuddin, 52.
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orang karena setiap individu memiliki cara pandang yang berbeda 

terhadap masalah yang dihadapi. Lazarus menjelaskan bahwa stres 

muncul  ketika  seseorang  merasa  tuntutan  yang  datang  dari 

lingkungan lebih besar daripada kemampuan yang dimilikiny untuk 

mengatasinya.14 Kondisi ini menimbulkan perasaan tertekan, tidak 

nyaman, cemas, atau bahkan putus asa.

Dalam  teori  Lazarus,  stres  dipahami  melalui  pendekatan 

yang  disebut  sebagai  model  transaksional  stres. Model  ini 

menekankan bahwa stres terjadi  karena adanya hubungan timbal 

balik  antara  individu  dan  lingkungannya.  Individu  tidak  hanya 

menerima tekanan secara pasif, tetapi juga menilai dan merespons 

situasi yang dihadapi. Oleh karena itu, dua orang yang menghadapi 

situasi yang sama belum tentu mengalami tingkat stres yang sama. 

Lazarus  menegaskan  bahwa  faktor  utama  yang  menentukan 

munculnya  stres  adalah  proses  penilaian  kognitif  atau  cognitive 

appraisal.15 Melalui proses ini seseorang akan menilai apakah suatu 

peristiwa berbahaya, mengancam, atau justru merupakan tantangan 

yang  dapat  dihadapi.  Apabila  seseorang  menilai  suatu  peristiwa 

sebagai ancaman terhadap kesejahteraan dirinya dan merasa tidak 

memiliki kemampuan untuk mengatasinya, maka kondisi tersebut 

akan memicu stres. Sebaliknya, jika seseorang memandang suatu 

situasi  sebagai tantangan yang masih dapat dihadapi,  maka stres 

dapat berkurang atau bahkan tidak muncul.

Lazarus  menjelaskan  bahwa  proses  munculnya  stres 

berlangsung melalui dua tahap penilaian kognitif, yaitu  penilaian 

primer  (primary  appraisal) dan penilaian  sekunder  (secondary 

appraisal). Pada tahap penilaian primer, individu terlebih dahulu 

14 Richard S. Lazarus dan Susan Flokman,  Stress, Appraisal,  and Coping (New York: 
Springer Publishing Company, 1984), 1-3

15 Richard S. Lazarus dan Susan Flokman,  Stress, Appraisal,  and Coping (New York: 
Springer Publishing Company, 1984), 19.
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menilai apakah suatu peristiwa memiliki dampak terhadap dirinya 

atau tidak. Jika peristiwa tersebut dianggap tidak berpengaruh, maka 

individu  tidak  akan  mengalami  stres.  Namun  apabila  peristiwa 

tersebut dinilai sebagai sesuatu yang merugikan, mengancam, atau 

menantang,  maka  individu  akan  memasuki  tahap  penilaian 

berikutnya.  Tahap kedua adalah penilaian sekunder,  yaitu proses 

ketika individu mempertimbangkan kemampuan yang dimilikinya 

untuk menghadapi situasi tersebut. Pada tahap ini seseorang mulai 

berpikir tentang sumber daya yang dimiliki, seperti dukungan sosial, 

kemampuan pribadi, maupun strategi yang dapat digunakan untuk 

mengatasi  masalah.  Jika  individu  merasa  memiliki  kemampuan 

yang cukup untuk menghadapi situasi tersebut,  maka stres dapat 

dikendalikan.  Sebaliknya,  jika  individu  merasa  tidak  memiliki 

kekuatan atau dukungan yang memadai, maka tingkat stres akan 

semakin meningkat.16 

Menurut  Lazarus,  stres  juga  berkaitan  erat  dengan 

kemampuan  individu  dalam  melakukan  coping atau  strategi 

menghadapi  masalah.  Coping  merupakan  usaha  yang  dilakukan 

seseorang  untuk  mengatasi  tekanan  yang  dirasakan,  baik  secara 

mental  maupun perilaku.  Lazarus  membagi  coping  menjadi  dua 

bentuk utama, yaitu problem focused coping dan emotion focused 

coping.  Problem  focused  coping adalah  usaha  untuk  mengatasi 

masalah secara langsung dengan mencari solusi terhadap sumber 

tekanan  yang  dihadapi.  Sedangkan  emotion  focused  coping 

merupakan  usaha  untuk  mengelola  emosi  yang  muncul  akibat 

tekanan tersebut. Kedua strategi ini dapat digunakan sesuai dengan 

situasi yang dihadapi individu.17  

2. Penelitian relevan

16 Richard S. Lazarus dan Susan Flokman,  Stress, Appraisal,  and Coping (New York: 
Springer Publishing Company, 1984), 31.

17 Richard S. Lazarus dan Susan Flokman,  Stress, Appraisal,  and Coping (New York: 
Springer Publishing Company, 1984), 141.
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Dari  permasahan  yang  diteliti,  maka  sekiranya  penulis  perlu 

menerapkan beberapa karya yang Sistema. Guna untuk mengeteahui 

Dimana  letak  perbedaan  antara  yang  akan  menulis  bahasa  dengan 

penelitian lain yang sudah ada. Berikut pemaparanya:

a. Artikel yang ditulis Ziyadi, Ziyadi Ali Ikromi pada tahun 2025 

dengan  judul  “Stres  Akademik  di  Kalangan  Santri:  Analisis  

Literatur Mengenai Faktor-Faktor Penghambatnya”. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengetahui dan memahami berbagai faktor 

yang memengaruhi munculnya stres akademik pada santri. Hasil 

penelitian menunjukkan adanya pengaruh dari beberapa faktor 

terhadap  penurunan  stres  akademik,  yaitu  dukungan  sosial, 

efikasi  diri,  religiusitas,  dan  regulasi  emosi.  Penelitian  ini 

membahas mengenai stress akademik pada santri di lingkungan 

pondok pesantren serta  faktir-faktor  yang menghambat  stress 

akademik  pada  santri   penelitian  ini  dilatar  belakangi  oleh 

kondisi  santri  yang  menghadapi  tuntutan  ganda,  yaitu 

menjalankan pendidikan formal  sekaligus mengikuti  kegiatan 

pesantren.18 Penelitian  tersebut  memiliki  persamaan  dengan 

penelitian ini karena sama-sama membahas stres yang dialami 

santri di lingkungan pesantren serta mengkaji aspek psikologis 

dan  keagamaan  yang  berkaitan  dengan  kondisi  tersebut. 

Perbedaannya terletak pada metode penelitian yang digunakan. 

Penelitian Ziyadi dan Ziyadi Ali Ikromi menggunakan metode 

Systematic  Literature  Review (SLR)  dengan  pendekatan 

kualitatif  meta-sintesis  untuk  menganalisis  dan  mensintesis 

berbagai hasil penelitian yang relevan. Sementara itu, penelitian 

ini  menggunakan penelitian lapangan (field  research)  dengan 

metode  deskriptif  kualitatif  untuk  memperoleh  data  secara 

langsung dari subjek penelitian.

18 Ziyadi Ali Ikromi, “Stres Akademik di Kalangan Santri: Analisis Literatur Mengenai 
Faktor-Faktor Penghambatnya,” Jurnal Psychology Universitas Sains Indonesia 1, no. 2 (2025): 1.
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b. Artikel yang ditulis Hendrikson Febi pada tahun 2024 dengan 

judul  “Stres  No  More:  Strategi  Efektif  Mengelola  Stres  di  

Tengah  Kehidupan  Digital”. Penelitian  ini  bertujuan  untuk 

mengetahui  cara  mengelola  stres  agar  seseorang  tidak 

mengalami stres berlebihan (stres no more) di tengah kehidupan 

digital tangseeba cepat dan selalu terhubung. Hasil penelitian ini 

membahas tentang bagaimana cara mengelola stres di  tengah 

kehidupan  digital  yang  semakin  berkembang  penelitian  ini 

dilatar  belakangi  karena  menggunakan  teknologi  dari  media 

digital yang semakin tinggi justru membuat stres masih banyak 

terjadi baik pada mahasiswa maupun masyarakat umum. Hasil 

penelitian  menunjukkan  bahwa  stres  dapat  dikelola  dengan 

membatasi  waktu  penggunaaan  gadget,  menerapkan  digital 

detox,  menjaga  keseimbangan  antara  kehidupan  kerja  dan 

pribadi,  mengelola  informasi  secara  bijak,  melakukan  teknik 

relaksasi,  serta meminta bantuan profesional seperti  psikologi 

dan konselor.19 Pada artikel ini persamaan dengan penelitian ini 

yaitu kedua penelitian sama-sama membahas tentang stres dan 

cara mengelolanya dengan menggunakan pendekatan kualitatif. 

Keduanya juga menekankan bahwa stres muncul karena adanya 

tekanan  atau  perubahan  lingkungan,  serta  menunjukan 

pentingnya  upaya  penanganan  agar  individu  dapat  kembali 

berfungsi dengan baik secara psikologis kemudian perbedaanya 

terletak pada konteks dan fokus penelitian. Penelitian tersebut 

berfokus  pada  stres  dalam  kehidupan  digital  yang  dialami 

masyarakat  umum akibat  keterhubungan yang terus menerus, 

overload  informasi,  dan  tekanan  media  sosial  secara 

penanganannya lebih  bersifat  praktis  dan modern,  sedangkan 

penelitian ini berfokus pada santri baru di lingkungan pesantren 

19 Hendrikson Febi, “Stres No More: Strategi Efektif Mengelola Stres di Tengah Kehidupan 
Digital,” Jurnal Teknologi dan Pendidikan Agama Kristen 6, no. 2 (2024): 54
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yang  mengalami  kesulitan  adaptasi,  dengan  faktor  penyebab 

seperti  homesickness,  paksaan orang  tua,  aturan  ketat,  dan 

perubahan  lingkungan  dengan  pendekatan  spiritual  dan 

emosional.

c. Artikel yang ditulis Cut Narsadtina, Karnia Rahmawati, Melda 

Sofia, Hermawati, Syarifah Asyura dan Pardi pada tahun 2025 

dengan judul “Penfaruh Stres Terhadap Kesehatan Mental dan  

Fisik: Tinjauan Psikologi Klinis”. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengkaji  secara  mendalam  bagaimana  stres  memengaruhi 

kondisi  psikologis  dan  fisik  individu  serta  mengidentifikasi 

faktor-faktor yang dapat mengurangi dampak negatif stres. Hasil 

penelitian membahas tentang hubungan antara stres, kesehatan 

mental, dan kesehatan fisik dalam perspektif psikologi klinis. 

Hasil  penelitian  menunjukkan  bahwa  stres  kronis  dapat 

memengaruhi sistem saraf,  sistem endokrin,  dan sistem imun 

yang pada akhirnya meningkatkan risiko terjadinya gangguan 

mental  seperti  kecemasan  dan  depresi  serta  gangguan  fisik 

seperti hipertensi, penyakit jantung, dan gangguan metabolisme. 

Penelitian ini juga menemukan bahwa coping adaptif, dukungan 

sosial, dan kemampuan regulasi emosi dapat membantu individu 

menghadapi  stres  dengan  lebih  baik.20 Persamaan  artikel 

keduanya sama-sama membahas stres sebagai respons terhadap 

tekanan yang dihadapi individu. Pada jurnal tersebut, stres dikaji 

secara umum dalam berbagai situasi kehidupan, sedangkan pada 

penelitian santri baru stres muncul akibat kesulitan beradaptasi 

dengan  lingkungan  pesantren,  perpisahan  dengan  keluarga, 

tuntutan kedisiplinan, serta kurangnya kesiapan mental. Kedua 

penelitian juga menunjukkan bahwa stres dapat memengaruhi 

kondisi psikologis seseorang dan menghambat aktivitas sehari-

20 Cut Narsadtina, Karnia Rahmawati, Melda Sofia, Hermawati, Syarifah Asyura dan 
Pardi, “Pengaruh Stres Terhadap akesehatan Mental dan Fisik: Tinjauan Psikologi Klinis,” Jurnal 
of Healthcare Technology and Medicine 11, no. 1 (2025): 701
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hari  apabila  tidak  ditangani  dengan  baik  sedangkan  untuk 

perbedaanya terletak pada fokus dan objek penelitian. 

Jurnal  tersebut  meneliti  dampak stres  terhadap kesehatan 

mental dan fisik secara umum melalui studi literatur, sedangkan 

penelitian ini berfokus pada stres yang dialami santri baru selama 

proses  penyesuaian  diri  di  lingkungan  pesantren.  Selain  itu, 

jurnal tersebut menggunakan metode studi literatur sistematis, 

sementara  penelitian  ini  menggunakan  data  lapangan  yang 

diperoleh melalui wawancara langsung dengan santri. Perbedaan 

lainnya adalah penelitian ini mengkaji tafakur sebagai salah satu 

upaya untuk membantu santri mengatasi stres dan meningkatkan 

kemampuan  adaptasi,  sedangkan  jurnal  sebelumnya  lebih 

menekankan pada pentingnya coping adaptif, dukungan sosial, 

dan regulasi  emosi  dalam mengurangi  dampak stres.  Dengan 

demikian, jurnal tersebut dapat dijadikan pendukung teori yang 

menjelaskan bahwa stres  yang dialami santri  baru berpotensi 

memengaruhi  kondisi  psikologis  mereka  sehingga  diperlukan 

strategi yang tepat untuk membantu proses penyesuaian diri di 

lingkungan pesantren.

d. Artikel yang ditulis Arina Kartika Putri, Febriani Melinda Putri, 

Sefnisari Candranita dan Intan Utami pada tahun 2025 dengan 

judul  “Implementasi  Kegiatan  Tafakur  dalam  Pembentukan  

Karakter  Religius  Siswa  di  SD  Negri  78  Kota  Bengkulu”.  

Penelitian  ini  bertujuan  untuk  mengetahui  bagaimana 

pelaksanaan  kegiatan  tafakur  dalam  membentuk  karakter 

religius siswa di SD Negri 78 Kota Bengkulu. Hasil penelitian 

membahas tentang bagaimana kegiatan tafakur diterapkan untuk 

membentuk  karakter  religius  siswa  di  SD  Negri  78  Kota 

Bengkulu,  penelitian  ini  dilatarbelakangi  oleh  pentingnya 

pembentukan karakter religius sejak usia sekolah dasar karena 

karakter religius menjadi dasar perilaku, sikap, dan moral siswa 
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dalam  kehidupan  sehari-hari.  Hasil  penelitian  menunjukkan 

bahwa  kegiatan  tafakur  yang  dilakukan  secara  rutin  mampu 

meningkatkan kesadaran spiritual siswa serta membentuk sikap 

positif  seperti  disiplin,  tanggung  jawab  dan  toleransi.21 Pada 

artikel  ini  persamaan  dengan  penelitian  ini  sama-sama 

membahas  tentang  kegiatan  tafakur  dan  menggunakan 

pendekatan kualitatif kemudian berbedanya yaitu terletak pada 

fokus dan subjek penelitian. Penelitian tersebut berfokus pada 

pembentukan karakter religius siswa sekolah dasar, sedangkan 

penelitian  ini  lebih  menekankan  pada  peran  tafakur  dalam 

membantu mengatasi stres dan mendukung proses adaptasi santri 

baru di lingkungan pesantren.

e. Artikel yang ditulis Imam Haromani dan Lukmanul Hakim pada 

tahun 2023 dengan judul “Tafakur Spiritual dalam Perspektif Al-

Qur’an dengan Metode Tafsir Tematik”. Penelitian ini bertujuan 

untuk  mengidentifikasi  dan  menganalisis  tema-tema  spiritual 

dalam Al-Quran serta memahami bagaimana tafakur digunakan 

untuk  menggali  makna  ayat-ayat  tersebut.  Hasil  penelitian 

membahas tentang konsep tafakur spiritual dalam perspek Al-

Qur’an dengan menggunakan metode tafsir tematik. Penelitian 

ini  dilatar  belakangi  oleh  pentingnya  tafakur  sebagai  bentuk 

refleksi  spiritual  yang  dapat  membantu  manusia  memahami 

ajaran Al-Qur’an secara lebih mendalam, bukan hanya sekedar 

membaca  atau  mengetahui  maknanya.  Hasil  penelitian 

menunjukan bahwa tafakur membantu mengungkap kedalaman 

nilai  spiritual  dalam  Al-Quran  sehingga  memberikan 

pemahaman yang lebih luas dan mendalam tentang makna yang 

terkandung di dalamnya.22 Pada artikel ini persamaan dengan 

penelitian  ini  yaitu  sama-sama  membahas  tentang  tafakur 

21 Arina Kartika  Putri,  Febriani  Melinda  Putri,  Sefnisari  Candranita  dan Intan Utami, 
“Implementasi Kegiatan Tafakur dalam Pembentukan Karakter Religius Siswa di SD Negri 78 Kota 
Bengkulu,” Jurnal Kajian Ilmu Pendidikan 5, no. 4 (2025): 920
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sebagai  bentuk  perenungan  spiritual  dan  sama-sama 

menekankan  bahwa  kegiatan  tersebut  dapat  memberikan 

manfaat  bagi  diri,  baik  dalam  memahami  makna  kehidupan 

maupun meningkatkan  kondisi  batin.  Kemudian  perbedaanya 

yaitu  penelitian  tersebut  lebih  fokus  pada  kajian  Al-Qur’an 

dengan metode tafsir tematik untuk menggali makna spiritual 

dari  ayat-ayat,  sehingga  sifatnya  lebih  teoritis,  sedangkan 

penelitian  ini  lebih  fokus  pada  kondisi  nyata  santri  baru  di 

pesantren yang mengalami stres  dan kesulitan adaptasi,  serta 

melihat  tafakur  sebagai  solusi  praktis  untuk  membantu 

ngangatasi tekanan psikologis, sehingga lebih bersifat langsung 

di lapangan.

3. Kerangka Berpikir

Pondok Pesantren Darul Ma’arif merupakan salah satu pesantren 

yang menerapkan metode tafakur sebagai upaya membantu santri baru 

yang mengalami stres,  terutama bagi  mereka yang masuk pesantren 

karena dorongan atau paksaan dari orang tua. Kondisi tersebut membuat 

sebagian santri belum siap secara mental sehingga mengalami tekanan 

dalam menjalani kehidupan di lingkungan pondok. Stres yang dialami 

tidak hanya terlihat dari sisi psikis, tetapi juga muncul dalam bentuk 

gejala fisik. Beberapa santri mengalami insomnia atau kesulitan tidur, 

tubuh  terasa  lelah,  serta  kurang  bersemangat  dalam  beraktivitas. 

Sementara itu, dari sisi psikis, santri sering menangis, merasakan rindu 

yang mendalam kepada keluarga, serta menunjukkan kesedihan yang 

berkepanjangan. Ada juga yang mulai menarik diri dari pergaulan, lebih 

sering menyendiri, dan kurang aktif dalam mengikuti kegiatan pondok. 

Dalam  kondisi  yang  lebih  berat,  sebagian  santri  bahkan  memiliki 

22 Imam Haromani dan Lukmanul Hakim, “Tafakur Spiritual dalam Perspektif Al-Qur’an 
dengan Metode Tafsir Tematik,” Jurnal Pendidikan Islam 1, no. 2 (2024): 1
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keinginan  untuk  kabur  dari  pesantren  karena  merasa  tidak  sanggup 

menghadapi tekanan yang ada dan lain sebagian.23

 Dalam penanganan hal tersebut yaitu dengan melaksanakan tafakur 

yang  diterapkan  di  Pondok  Pesanteren  Darul  Ma’arif  Kabupaten 

Batang.  Kemudian  dalam  penerapan  tafakur  ini  di  lakukan  dengan 

beberapa tahapan mulai dari Tahap awal dimulai dengan menenangkan 

diri, di mana santri diberi waktu untuk diam sejenak dan menjauh dari 

aktivitas yang padat agar pikiran menjadi lebih rileks. Tahap berikutnya 

adalah proses mengenali diri, yaitu santri diajak menyadari apa yang 

sedang dirasakan, baik itu kesedihan, kerinduan, maupun tekanan batin. 

Setelah itu, santri diarahkan untuk menuliskan perasaan mereka sebagai 

bentuk pelampiasan emosi yang sehat, sehingga beban yang ada tidak 

hanya dipendam. Tahap selanjutnya adalah pendekatan spiritual melalui 

doa dan dzikir, yang membantu santri merasa lebih dekat dengan Allah 

serta  menumbuhkan ketenangan batin.  Tahap terakhir  adalah belajar 

menerima  keadaan,  yaitu  menanamkan  sikap  lapang  dada  terhadap 

kondisi yang sedang dijalani.

  Jika  dianalisis  menggunakan  teori  stres  dari  Richard  Lazarus, 

pengalaman  santri  dalam  menghadapi  kehidupan  pesantren  dapat 

dipahami  melalui  tiga  tahapan  proses  yang  saling  berkaitan.  Tahap 

pertama  adalah  cognitive  appraisal,  yaitu  cara  santri  memberikan 

makna  terhadap  situasi  yang  dihadapi.  Pada  tahap  ini,  kehidupan 

pesantren  sering  kali  dipersepsikan  sebagai  sesuatu  yang  menekan 

karena  adanya aturan yang ketat,  jadwal  kegiatan yang padat,  serta 

kondisi  harus  berpisah  dari  keluarga.  Penilaian  ini  membuat  santri 

merasa tidak nyaman,  tertekan,  bahkan menganggap situasi  tersebut 

sebagai  beban.  Tahap kedua adalah  coping stress,  yaitu upaya yang 

dilakukan santri untuk merespons tekanan tersebut. Dalam konteks ini, 

kegiatan tafakur menjadi salah satu bentuk strategi pengelolaan emosi, 

23 Lani,Rani dan Intan, Pengurus Pondok, Wawancara Pribadi, Pondok Pesanteren Darul 
Ma’arif Banyuputih Kabupaten Batang, 15 Desember 2025.
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di  mana  santri  diberi  ruang  untuk  menenangkan  diri,  memahami 

perasaan yang muncul, serta menyalurkan beban pikiran melalui refleksi 

dan  penulisan  perasaan.  Proses  ini  membantu  santri  mengurangi 

ketegangan  batin  dan  memberikan  rasa  lega  secara  emosional. 

Selanjutnya,  tahap ketiga  adalah  reappraisal,  yaitu  proses  penilaian 

ulang  terhadap  situasi  yang  sebelumnya  dianggap  berat.  Melalui 

pengalaman tafakur yang dilakukan secara berkelanjutan, santri mulai 

melihat kehidupan pesantren dari sudut pandang yang lebih positif, tidak 

lagi  sekadar  sebagai  tekanan,  tetapi  sebagai  bagian  dari  proses 

pembelajaran, pendewasaan, dan pembentukan karakter. Perubahan cara 

pandang ini secara perlahan mendorong munculnya sikap penerimaan, 

ketahanan diri, serta kemampuan beradaptasi yang lebih baik.

  

- Fisik  :  insomnia  (kesulitan  tidur),  tubuh  terasa  lelah,  serta  kurang 

bersemangat dalam beraktivitas.

- Psikis  :  sering  menangis,  merasakan  rindu  yang  mendalam kepada 

keluarga, menunjukkan kesedihan yang berkepanjangan, enarik diri dari 

pergaulan, lebih sering menyendiri, dan kurang aktif dalam mengikuti 

kegiatan pondok.

Problem Stres Santri Baru
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Gambar Kerangka Berfikir 1.1.

F. Metode Penelitian

Metode  penelitian  merupakan  rangkaian  langkah  sistematis  dalam 

mencari  kebenaran  ilmiah,  yang  diawali  dengan  perumusan  masalah 

berdasarkan  pemikiran  awal  dan  didukung  oleh  kajian  penelitian 

sebelumnya. Proses ini menghasilkan hipotesis yang kemudian dianalisis 

Pelaksanaan Tafakur

 menenangkan diri

 mengenali diri

 menuliskan perasaan

 pendekatanspiritual melalui doa dan dzikir

 belajar menerima keadaan

Teori Lazarus

- Memiliki Cognitive Appraisal 

- Memiliki Coping Stres

- Memiliki Reappraisal

Hasil yang Diharapkan

 Stres berkurang

 Emosi lebih strabil

 Muncul ketenangan batain

 Meningkatkan penerimaan diri

 Kemampuan adaptasi semakan baikSantri lebih nyaman menjalani kehidupan 

pesantren
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hingga  diperoleh  kesimpulan..24 Dalam  penulisan  skripsi  ini,  peneliti 

menggunakan metode penelitian sebagai alat untuk memperoleh data yang 

akurat  dan  mendalam,  sehingga  dapat  menarik  kesimpulan  yang  tepat 

terhadap objek dan hasil kajian. Adapun metode penelitian yang digunakan 

peneliti adalah sebagai berikut.

1. Jenis dan Pendekatan Penelitian

Jenis  penelitian  yang  digunakan  dalam  penelitian  ini  yaitu 

penelitian  lapangan  (field  research).  Penelitian  lapangan  (field 

research) merupakan  metode yang menuntut peneliti untuk secara 

langsung  turun  ke  lokasi  atau  tempat  di  mana  subjek  penelitian 

berada guna memperoleh data yang relevan dengan permasalahan 

yang  dikaji.  Pengumpulan  data  dilakukan  melalui  wawancara, 

observasi,  dan  dokumentasi  dengan  menggunakan  pendekatan 

kualitatif yang bersifat deskriptif.25 . Penelitian ini dilakukan secara 

terbuka, fleksibel dan tidak terstruktur.

Penelitian  ini  menggunakan  pendekatan  psikologi  untuk 

memahami pengalaman stres yang dialami santri baru akibat dipaksa 

mondok di Pondok Pesantren Darul Ma'arif Batang. Pendekatan ini 

memandang bahwa kondisi psikologis seseorang dipengaruhi oleh 

cara  individu  dalam menafsirkan  dan  merespons  peristiwa  yang 

dihadapinya. Dalam penelitian ini, pendekatan psikologi digunakan 

melalui teori stres Richard S. Lazarus yang menjelaskan bahwa stres 

muncul ketika seseorang menilai suatu keadaan sebagai beban atau 

ancaman  yang  melebihi  kemampuan  dirinya  untuk 

menghadapinya.26 Oleh karena itu, pendekatan psikologi membantu 

peneliti  memahami  bagaimana  santri  memaknai  kehidupan  di 

pesantren, mengenali sumber tekanan yang mereka rasakan, serta 

24 Syafrida Hafni Sahir,  Metodologi Penelitian, (Yogyakarta: Penerbit KBM Indonesia, 
2021), hlm. 1

25 Annita sari, dkk, Dasar-Dasar Metodologi Penelitian, (Jayapura: CV. Angkasa Pelangi, 
2023), hlm. 91

26  Richard S. Lazarus dan Susan Folkman, Stress, Appraisal, and Coping (New York: 
Springer Publishing Company, 1984), 19.
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melihat  perubahan kondisi  psikologis setelah mengikuti  kegiatan 

tafakur.  Dengan  menggunakan  pendekatan  ini,  penelitian  tidak 

hanya menggambarkan gejala stres yang dialami santri, tetapi juga 

menjelaskan  proses  perubahan  cara  berpikir  dan  kemampuan 

mereka dalam menyesuaikan diri setelah memperoleh pembinaan 

spiritual melalui tafakur.

2. Sumber data

a. Sumber  data  primer  adalah  data  yang  diperoleh  secara 

langsung dari lapangan melalui penelitian lapangan (field 

research).  Sumber data utama yang di gunakan berkaitan 

erat  dengan pengasuh, 2 pengurus yang melatih kegiatan 

tafakur, dan 5 santri dari 20 santri  baru yang mengalami 

stress  akibat  di  paksa  mondok  orang  tuanya  di  Pondok 

Pesntern Darul Ma’arif Kabupaten Batang.

b. Sumber data sekunder,  yaitu data yang tidak dikumpulkan 

langsung  oleh  peneliti  dari  sumber  pertama,  melainkan 

sudah  tersedia  dan  dikumpulan  oleh  piha  lain,  lalu 

digunakan  kembali  untuk  mendukung  penelitian  yang 

berupa seperti dokumentasi, foto,arsip maupun yang lainya 

serta data wawancara dari teman kamar dan pengurus.

3. Teknik pengumpulan data

a. Observasi

Observasi  merupakan  sebuah  metode  dalam 

pengumpulan  data  melalui  penghimpunan  bahan-bahan 

keterangan  yang  dilakukan  dengan  pengamatan  secara 

langsung  oleh  peneliti  terhadap  fenomene-fenomena  yang 

dijadikan  objek  pengamatan.27 Observasi  ini  yaitu  dengan 

pengamatan  pelaksanaan  tafakur,  mengamati  stress  yang 

27 Djaalin dan Muljono, Pengukuran dalam Bidang Pendidikan (Jakarta; Grasindo,2008), 
16.
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dialami  para  santri,  dan  bagaimana  para  ustadzahnya 

menanggapi hal tersebut.

Teknik  observasi  yang  digunakan  yaitu  observasi 

partisipan maksudnya peneliti ikut serta dalam kegiatan yang 

diteliti  di  lapangan.  Dalam  beberapa  hal,  informasi  yang 

diperoleh melalui pengamatan memiliki tngkat akuransi dan 

kepercayaan  yang  lebih  baik  dari  pada  informasi  yang 

diperoleh melalui wawancara. Dalam proses wawancara, ada 

kecenderungan sang informan untuk memberikan jawaban-

jawaban  yang  bersifat  normatif.  Sedangkan  melalui 

pengamatan  sang  observer  (pengamat)  dapat  mengetahui 

secara  langsung  keberadaan  objek  atau  peristiwa  yang 

diamatinya.  Atau  dengan  kata  lain,  data  yang  diperoleh 

melalui  wawancara  adalah  “apa  yang  dikatakan  orang”, 

sedangkan data yang diperoleh melalui pengamatan adalah 

“apa  yang  dilakukan  orang.”28Teknik  ini  digunakan  untuk 

mengetahui  tentang  bagaimana  pelaksanaan  tafakur  untuk 

mengatasi  stress  pada  santri  yang  dipaksa  mondok  orang 

tuany, serta pelaksanaan tafakur dan setelah melaksanakan 

tafakur. 

b. Wawancara

Wawancara menjadi hal yang pokok dalam penelitian 

yang dilakukan, sebab penelitian yang dilakukan berkaitan 

erat  dengan  perilaku.  Wawancara  yang  dimaksud  adalah 

sebuah kegiatan interaksi social yang bertujuan memperoleh 

informasi antara peneliti dengan yang diteliti.29 

 Dalam  penelitian  ini,  teknik  pengumpulan  data 

dilakukan  melalui  wawancara  semi  terstruktur,  yaitu 

28 Pujaastawa, Ida Bagus Gde, Teknik wawancara dan observasi untuk pengumpulan 
bahan informasi (Denpasar:Universitas Udayana 2016), 8.

29 Fandi Rosi Sarwo Edi, Teori Wawancara Psikodignostik, (Yogyakarta:Leutikapiro, 
2026), 2.
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wawancara yang menggunakan pedoman pertanyaan sebagai 

acuan, namun tetap memberikan fleksibilitas kepada peneliti 

untuk mengembangkan pertanyaan sesuai dengan kondisi di 

lapangan.  Teknik  ini  dipilih  agar  peneliti  dapat  menggali 

informasi  secara  lebih  mendalam  mengenai  pengalaman 

subjektif santri terkait stres yang dialami serta proses adaptasi 

di  lingkungan pesantren. Subjek penelitian berjumlah lima 

santri yang dipilih secara purposif, yaitu santri yang diketahui 

mengalami tekanan psikologis karena masuk pesantren atas 

dorongan atau paksaan orang tua. Adapun kriteria informan 

meliputi  santri  baru,  mengalami  kesulitan  adaptasi, 

menunjukkan  gejala  stres  seperti  sedih,  ingin  pulang,  dan 

kurang motivasi,  serta bersedia menjadi responden. Dalam 

pelaksanaannya,  peneliti  tetap  berpedoman  pada  panduan 

wawancara, namun memberikan ruang bagi informan untuk 

menyampaikan pengalaman secara  terbuka agar  data  yang 

diperoleh  lebih  komprehensif  dan  sesuai  dengan  kondisi 

nyata.

c. Dokumentasi

Dokumentasi yang dilakukan oleh peneliti dapat berupa 

audio maupun visual yang mana nantinya dikemudian hari 

diperlukan  oleh  peneliti  maupun  orang  lain  yang 

membutuhkan. Dalam penelitian ini, Dokumentasi digunakan 

sebagai  bukti  adanya penanganan stress dengan penerapan 

tafakur yang ditandai dengan adanya perubahan-perubahan 

yang  terjadi  setelah  melakukan  tafakur.  Selain  itu 

dokunemtasi  juga  digunakan  sebagi  bukti  visual  adanya 

sebuah komunikasi baik itu bentuk wawanara maupun yang 

lainya. Dokumentasi yang diambil dalam penelitian ini yaitu 

dokunemtasi  pelaksanaan  tafakur,  pada  saat  wawancara. 
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Dokumentasi yang dimaksud disini yaitu dalam bentuk foto 

kegiatan, brosur,website pondok, dan transkip wawancara. 

4. Metode analisis data

Analisis data model Miles dan Huberman dalam penelitian 

yang  menggunakan  wawancara  dilakukan  dengan  tiga  langkah 

utama,  yaitu  reduksi  data,  penyajian  data,  dan  penarikan 

kesimpulan. Pada tahap reduksi data, hasil wawancara dipilih dan 

disaring untuk mengambil bagian yang penting sesuai dengan fokus 

penelitian,  sedangkan  bagian  yang  tidak  sesuai  bisa  diabaikan. 

Kemudian, data yang sudah dipilih disusun dalam bentuk yang lebih 

rapi  seperti  penjelasan  naratif  atau  dikelompokkan  berdasarkan 

tema tertentu agar lebih mudah dipahami. Tahap terakhir adalah 

menarik kesimpulan dari hasil wawancara yang sudah dianalisis, 

lalu dicek Kembali secara berulang supaya hasil akhirnya benar, 

jelas, dan bisa dipertanggungjawabkan.30

G. Sistematika Penulisan

Berikut  susunan  sistematika  penulisan  yang  digunakan  penulis  dalam 

mempermudah membaca:

Bab I berisi pendahuluan yang didalamnya terdapat latar belakang 

masalahe,  rumusan  masalah,  tujuan  penelitian  dan  manfaat  penelitian, 

tinjauan pustaka (analisis teori, penelitian yang relevan, kerangka berfikir), 

metode penelitian (jenis penelitian, pendekatan penelitian. Sumber data, 

teknik pengumpulan data dan teknik analisis) dan sistematika penulisan.

Bab II,  Landasan teori yang membahas tafakur dan stres terbagi 

menjadi dua sub bab. Sub bab pertama membahas tafakur dari definisi, 

manfaat juga bagaimana pelaksanaanya dalam menangani stres. Untuk sub 

bab kedua membahas tentang penanganan stres dari  definisi,  jenis-jenis 

stres, dan faktor stres.

30 Matthew B. Miles, A. Michael Huberman dan Johnny Saldana, Qualitative Data 
Analysis, Los Anggeles: Sage Publications inc, 2014), 9. 
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Bab  III,  Hasil  penelitian  yaitu  membahas  mengenai  gambaran 

umum Pondok Pesantren Darul Ma’arif Batang, gambaran stres santri di 

Pondok Pesantren Darul Ma’ arif Batang dan bagaimana tahapan-tahapan 

pelaksanaan  tafakur  untuk  mengatasi  stres  akibat  dipaksa  mondok  di 

Pondok Pesantren Darul Ma’ arif Batang.

Bab IV, Analisis penelitian yaitu analisis gambaran stres santri di 

Pondok  Pesantren  Darul  Ma’ arif  Batang  dan  analisis  tahapan-tahapan 

pelaksanaan tafakur untuk menangani stres akibat dipaksa mondok orang 

tuanya di Pondok Pesantren Darul Ma’arif Batang. 

Bab V, Penutup yang berisi kesimpulan dan saran-saran 
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BAB V

PENUTUP

A. Kesimpulan

1. Gambaran stres yang dialami santri menunjukkan bahwa pada masa 

awal mondok mereka mengalami kesulitan dalam menyesuaikan diri 

dengan  kehidupan  pesantren.  Perubahan  lingkungan,  perpisahan 

dengan keluarga, aturan yang lebih disiplin, serta padatnya aktivitas 

harian menjadi faktor yang memunculkan tekanan psikologis. Kondisi 

tersebut ditunjukkan melalui berbagai gejala, seperti rasa sedih, rindu 

kepada  orang  tua,  kecemasan,  sulit  berkonsentrasi  saat  belajar, 

menurunnya  semangat  mengikuti  kegiatan  pondok,  kesulitan  tidur, 

mudah menangis, menyendiri, hingga muncul keinginan untuk pulang. 

Meskipun seluruh santri menghadapi lingkungan yang sama, tingkat 

stres yang dialami berbeda-beda karena dipengaruhi oleh kemampuan 

masing-masing dalam menerima perubahan, menyesuaikan diri, serta 

mengelola  emosi.  Berdasarkan  hasil  penelitian,  Sasa  dan  Linatul 

Arifah memerlukan waktu sekitar enam bulan hingga mulai mampu 

beradaptasi dengan baik. Dewi membutuhkan waktu yang lebih lama 

karena pada awalnya masih sulit menerima keputusan untuk mondok. 

Sementara itu, Indah dan Puput menunjukkan proses penyesuaian yang 

lebih  cepat  setelah  memperoleh  pendampingan  melalui  kegiatan 

tafakur. Temuan tersebut menunjukkan bahwa stres yang dialami santri 

merupakan bagian dari proses adaptasi terhadap lingkungan baru yang 

membutuhkan kesiapan mental,  dukungan sosial,  serta kemampuan 

mengelola tekanan yang dihadapi.

2. Penerapan  tafakur  di  Pondok  Pesantren  Darul  Ma'arif  Batang 

dilaksanakan  melalui  beberapa  tahapan  yang  meliputi  dzikir,  doa, 

muhasabah, penyampaian nasihat, serta jurnaling. Seluruh rangkaian 

tersebut membantu santri memperoleh ketenangan batin, mengenali 

penyebab munculnya tekanan, mengendalikan emosi, dan membangun 
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cara pandang yang lebih positif terhadap kehidupan di pesantren. Hasil 

penelitian  menunjukkan  bahwa  setiap  santri  merasakan  manfaat 

tafakur dengan waktu yang berbeda-beda sesuai kondisi dan proses 

penyesuaian  dirinya.  Sasa  mulai  merasakan  perubahan  setelah 

mengikuti tafakur secara rutin selama kurang lebih enam bulan. Dewi 

juga  mengalami  perubahan  secara  bertahap  meskipun  memerlukan 

waktu  yang  lebih  lama  hingga  mampu  menerima  kehidupan  di 

pesantren dengan lebih ikhlas. Puput mulai merasakan manfaat tafakur 

setelah mengikuti kegiatan tersebut sekitar tiga kali, sedangkan Indah 

merasakan  perubahan  setelah  sekitar  lima  kali  mengikuti  tafakur. 

Linatul Arifah mengungkapkan bahwa perubahan mulai benar-benar 

dirasakan setelah kurang lebih enam bulan mengikuti tafakur secara 

rutin. Perbedaan tersebut menunjukkan bahwa manfaat tafakur tidak 

diperoleh secara instan, tetapi berkembang melalui pembiasaan yang 

dilakukan  secara  konsisten.  Sejalan  dengan  pandangan  Imam  Al-

Ghazali, tafakur tidak hanya menjadi sarana mendekatkan diri kepada 

Allah  SWT,  tetapi  juga  membentuk  kesadaran  diri,  memperkuat 

kesabaran, menumbuhkan sikap ikhlas dan tawakal, serta membantu 

santri mengurangi stres sehingga lebih siap menjalani kehidupan di 

lingkungan pesantren.

B. Saran

1. Bagi santri baru

Santri yang baru memasuki kehidupan pesantren diharapkan tidak 

memendam  sendiri  berbagai  perasaan  yang  muncul  selama  masa 

penyesuaian diri.  Rasa rindu kepada keluarga,  kesulitan  mengikuti 

aturan, maupun tekanan selama beradaptasi merupakan hal yang wajar 

dialami pada awal mondok. Oleh karena itu, santri baru disarankan 

mengikuti seluruh rangkaian kegiatan tafakur secara rutin, meliputi 

dzikir,  doa,  muhasabah,  dan  jurnaling,  serta  tidak  ragu  berdiskusi 

dengan  pengurus  atau  pembimbing  apabila  mengalami  kesulitan. 
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Dengan demikian, proses adaptasi dapat berlangsung lebih baik dan 

tekanan yang dirasakan dapat berkurang secara bertahap.

2. Bagi santri lama

Santri yang telah lebih dahulu tinggal di pesantren diharapkan dapat 

mempertahankan kebiasaan bertafakur sebagai bagian dari pembinaan 

diri,  meskipun telah mampu menyesuaikan diri  dengan lingkungan 

pesantren. Selain menjaga kedekatan kepada Allah SWT, santri lama 

juga  diharapkan  dapat  menjadi  pendamping  dan  memberikan 

dukungan  kepada  santri  baru  agar  mereka  merasa  diterima,  lebih 

mudah beradaptasi,  dan tidak merasa  sendirian ketika  menghadapi 

berbagai kesulitan selama masa awal mondok.

3. Bagi pengurus pondok

Pengurus pondok diharapkan terus memberikan pendampingan kepada 

santri, terutama pada masa-masa awal mereka tinggal di pesantren. 

Selain  memastikan  pelaksanaan  kegiatan  tafakur  berjalan  secara 

teratur,  pengurus  juga  diharapkan  membangun  komunikasi  yang 

terbuka  sehingga  santri  merasa  nyaman  untuk  menyampaikan 

permasalahan yang sedang dihadapi. Pendampingan yang dilakukan 

secara  berkesinambungan  dapat  membantu  santri  mengelola  stres 

sekaligus mempercepat proses penyesuaian diri terhadap kehidupan di 

pesantren.

4. Bagi pengasuh pondok pesantren

Pengasuh  pondok  diharapkan  terus  mempertahankan  sekaligus 

mengembangkan  program  tafakur  sebagai  salah  satu  bentuk 

pembinaan spiritual dan psikologis bagi santri. Kegiatan tersebut dapat 

diperkaya dengan pemberian motivasi, bimbingan, maupun evaluasi 

secara berkala agar manfaat tafakur semakin dirasakan oleh seluruh 

santri,  khususnya  mereka  yang  masih  mengalami  kesulitan 

beradaptasi.  Dengan  adanya  pembinaan  yang  berkelanjutan, 

diharapkan tercipta lingkungan pesantren yang mampu mendukung 
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perkembangan  spiritual,  emosional,  dan  mental  santri  secara 

seimbang.

5. Bagi peneliti selanjutnya

Penelitian ini masih memiliki keterbatasan karena hanya dilakukan 

pada satu pondok pesantren dengan jumlah informan yang terbatas. 

Oleh  karena  itu,  peneliti  selanjutnya  diharapkan  dapat 

mengembangkan penelitian dengan melibatkan jumlah partisipan yang 

lebih  banyak,  lokasi  penelitian  yang  berbeda,  atau  menggunakan 

pendekatan dan metode yang lebih beragam. Penelitian selanjutnya 

juga  dapat  mengkaji  efektivitas  tafakur  terhadap  aspek  psikologis 

lainnya, seperti kecemasan, kesejahteraan psikologis, resiliensi, atau 

pengendalian emosi sehingga diperoleh pemahaman yang lebih luas 

mengenai manfaat tafakur dalam pembinaan santri.
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