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Abstract : The aim of this study was to determine the effectiveness of prayer therapy to reduce
academic stress on students. The research method applied is the experimental method by
providing prayer therapy training "FATULSHA RUST ULA". The research subjects were 10th
grade high school students at LBB Griya Talenta Bunda Surabaya. The age range of the subject
is 16-17 years old. The subjects who participated in this study were 30 students (17 female and
13 male). This study uses paired sample t-test data analysis by comparing the value of the
academic stress coping variable. The results showed that the ability to cope with stress in
students in facing academic challenges increased between before and after being given prayer
training. After the prayer training, the students felt less burdened, optimistic that the problems
they faced could be resolved, were more active in healthy competition, and were calmer when
they wanted to take the exam. Thus, it can be concluded that prayer training is an effective
intervention in overcoming academic stress on students.
Keywords: Prayer Therapy; Academic Stress; Senior High School Students.

Abstrak : Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui efektivitas terapi shalat guna
mengurangi stres akademik pada siswa. Metode penelitian yang diterapkan adalah metode
eksperimen dengan pemberian pelatihan terapi shalat “FATULSHA RUSTA ULA”. Subjek
penelitian ialah siswa SMA kelas 10 di LBB Griya Talenta Bunda Surabaya. Adapun kisaran
umur subjek ialah berumur 16-17 tahun. Subjek yang berpartisipasi pada penelitian ini berjumlah
30 siswa (17 perempuan dan 13 laki-laki). Penelitian ini menggunakan analisis data uji-t sampel
berpasangan dengan membandingkan nilai variabel coping stres akademik. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa kemampuan coping stres pada siswa dalam menghadapi tantangan
akademik mengalami peningkatan antara sebelum dan sesudah diberikan pelatihan sholat.
Setelah dilakukan pelatihan shalat siswa merasa beban pikiran berkurang, optimis bahwa
masalah yang dihadapi dapat teratasi, semakin giat bersaing secara sehat, dan lebih tenang ketika
hendak mengikuti ujian. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa pelatihan sholat
merupakan salah satu intervensi yang efektif dalam mengatasi stress akademik pada siswa.

Kata Kunci: Terapi Shalat; Stres Akademik; Siswa SMA.

A. PENDAHULUAN
Stres akademik didefinisikan sebagai

suatu situasi tertekan yang dialami oleh
individu akibat kesenjangan antara tuntutan
akademik dengan kemampuan yang
dimilikinya (D. D. Rahmawati, 2012). Pada
umumnya, terdapat beberapa reaksi yang
menjadi pertanda seseorang mengalami stres
akademik seperti reaksi emosi, fisik, kognitif
dan perilaku. Reaksi emosi ditandai dengan

perasaan sedih, menangis, dan marah. Reaksi
fisik yang timbul saat stres antara lain sakit
perut, pusing, dan jantung berdetak kencang.
Selain itu, sulit tidur dan sulit berkonsentrasi
merupakan reaksi kognitif saat stres. Adapun
reaksi perilaku mencakup melempar benda,
memukul, dan berteriak (Safaria & Saputra,
2012; Goliszek, 2014).

Stres akademik juga diartikan sebagai
suatu kondisi di mana siswa tidak mampu
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menghadapi tuntutan akademik (stressor
akademik) dan mempersepsikan stimulus
eksternal yang diterimanya sebagai suatu
gangguan bagi dirinya (Sayekti, 2017).
Stressor akademik adalah penyebab stres yang
diperoleh pada proses belajar seperti tuntutan
naik kelas, tekanan untuk dapat mengatur
waktu belajar, tugas yang melimpah,
rendahnya hasil belajar yang diperoleh,
menentukan pilihan jurusan dan karier ke
depan, serta kekhawatiran yang dirasakan saat
hendak mengikuti ujian (W. K. Rahmawati,
2016). Adawiyah (2017) juga menyebutkan
beberapa faktor lain yang dapat menimbulkan
stres siswa di sekolah antara lain tuntutan
pelajaran yang berat, jadwal ujian yang padat,
dan lingkungan pertemanan yang membuat
siswa tidak nyaman.

Selaras dengan hal tersebut,
(Muharrifah, 2009; Taufik dkk., 2013)
menjelaskan bahwa seorang siswa akan
mengalami stres akademik ketika orang tua
atau guru memberikan harapan terlalu tinggi
untuk meraih prestasi dan cita-cita. Keinginan
orang tua atau guru tersebut sering kali tidak
sama dengan minat dan kapasitas yang
dimiliki siswa sehingga menjadi sebuah
tekanan psikologis yang dapat mempengaruhi
motivasi belajar dan prestasi belajar di
sekolah. Bermula dari tingginya tuntutan dan
harapan prestasi yang harus dipenuhi oleh
siswa tersebut dapat menjadi konflik dalam
dirinya ketika kenyataan yang terjadi tidak
sama dengan yang diinginkan, sehingga dapat
meningkatkan stres pada diri siswa (Budu
dkk., 2019; Chang & Lin, 2019).

Seiring berjalannya waktu setiap
tahunnya semakin banyak dijumpai fenomena
stres terkait akademik yang dialami oleh
siswa-siswi di Indonesia. Riskesdas tahun
2018 menampilkan data prevalensi mengenai
gangguan mental dan emosional di Indonesia
untuk usia 15 tahun ke atas sebanyak 706.689
orang (sekitar 9.8% dari jumlah masyarakat
Indonesia), 10% dari data tersebut terjadi
pada rentang usia 15-24 tahun dan 9.8%
adalah pelajar. Selain itu, di negara lain
seperti India diperoleh data dari 3 sekolah
negeri dan swasta memaparkan bahwa sebesar
63,5% siswa di jenjang pendidikan SMA

pernah mengalami stres akademik. Dalam hal
ini, faktor utama yang menjadi penyebab stres
pada siswa adalah tekanan dari orang tua
berupa tuntutan kualitas akademik yang lebih
baik (Deb et dkk., 2015).

Hasil wawancara yang dilakukan
kepada siswa di Lembaga Bimbingan Belajar
"Griya Talenta Bunda" Surabaya
menunjukkan bahwa sebanyak 60% siswa
SMA mengalami stres akademik yang cukup
tinggi. Ada pun faktor yang menyebabkan
timbulnya stres berasal dari beberapa faktor
antara lain tugas yang menumpuk, materi
pelajaran yang sulit untuk dipahami, harapan
dan tuntutan orang tua yang tinggi,
kebingungan dalam memilih jurusan dan
karier ke depannya, serta khawatir tidak dapat
menyelesaikan ujian dengan baik. Sementara
itu, 25% siswa berada pada tingkat stres yang
sedang dan 15% berada pada tingkat stres
yang rendah.

Sebuah studi yang dilakukan oleh Liem
dkk. (2015) di Yogyakarta dan Surabaya
mengatakan bahwa pada 742 remaja berusia
12 hingga 18 tahun yang duduk di bangku
menengah pertama, menengah atas dan
menengah kejuruan menyatakan bahwa
permasalahan sekolah masuk ke dalam
kategori tiga besar masalah utama yang
dirasakan oleh remaja. Hasil penelitian Taufik
& Ifdil (2013) menyatakan, tingkat stres
akademik siswa sekolah menengah atas di
Padang termasuk kategori tingkat stres
akademik sedang yaitu sebesar 71,8%.
Sementara 13,2% siswa berada pada tingkat
stres akademik tinggi dan 15% siswa SMAN
di Kota Padang berada pada tingkat stres
akademik rendah. Adanya stres akademik
dapat menyebabkan dampak negatif bagi
siswa. Adapun beberapa diantaranya yaitu
berkurangnya kualitas kesehatan dan
produktivitas. Dalam penelitian Pascoe dkk.
(2020) dikatakan stres akademik dapat
mempengaruhi kualitas belajar, kinerja
akademik, pendidikan, pencapaian pekerjaan,
kuantitas tidur, kesehatan fisik dan mental.

Dari kajian yang tekah dilakukan
sebelumnya, diperlukan upaya untuk
memebrikan pengajaran kepada siswa agar
mampu melakukan coping stress atau
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mengelola stres akademiknya. Salah satu
pengelolaan stres yang dapat dilakukan oleh
umat Islam di antaranya, sholat, doa dan zikir
(Yuwono, 2010). Senada dengan pernyataan
Al Baqi & Sholihah (2019) bahwa salah satu
penanganan stres yang umum dilakukan
adalah terapi relaksasi dan meditasi. Terapi
tersebut juga dapat dilakukan dengan
pendekatan agama atau psikoreligius salah
satunya yaitu dengan shalat. Shalat dapat
menjadi alternatif psikoterapi karena
memberikan banyak manfaat, di antaranya
meningkatkan kesejahteraan subjektif,
kepekaan interpersonal, sebagai obat, dan
upaya meringankan stres.

Penelitian yang dilakukan oleh Ali dkk.
(2021) terhadap murid SMA yang menjalani
ujian akhir, membuktikan bahwa, shalat lima
waktu yang dilaksanakan oleh seorang murid
mempengaruhi intensitas stress yang dimiliki
inidividu tersebut. Shalat dinilai sebagai salah
satu bentuk aktivitas yang terdiri dari
serangkaian gerakan aktivitas fisik serta
aktivitas spiritual yang dinilai dapat berperan
dalam penurunan tingkat stres. Selaras
dengan hal tersebut, temuan Suhada & Fajrin
(2021) yang memiliki fokus subjek terhadap
mahasiswa skripsi. Menunjukkan bahwa
mahasiswa yang melaksanakan shalat fardu
dengan tepat dan teratur mampu memiliki
pengendalian stres dalam penyusunan tugas
skripsi, dan juga berpengaruh pada proses
pengkondisian stres yang tingkat yang lebih
tinggi. Hal ini disebabkan karena pada
aktivitas sholat terdapat gerakan-gerakan
yang terbukti dapat membantu dalam
menurunkan tingkat stres.

Harapan pada penelitian ini yakni dapat
menghasilkan suatu sumbangsih pengetahuan
dan juga informasi mengenai dampak dan
pengaruh tentang suatu terapi shalat dengan
suatu kemampuan pengendalian pada stress
akademik individu. Apabila menunjukkan
suatu korelasi yang signifikan, penerapan
terapi sholat dapat menjadi suatu alternatif
intervesi dalam menghadapi stress akademik
individu, serta, kami juga berharap penelitian
dapat lebih membantu para akademisi seperti
murid dan pengajar dalam menyelesaikan dan

mengurangi tingkat stress akademik yang
dimilikinya.

B. METODE PENELITIAN
Metode penelitian eksperimen menjadi

tekhnik metode yang kami pilih pada
penelitian ini. Adapun instrument yang kami
gunakan untuk mengukur indikasi stress
akademik pada siswa adalah Instrument
Educational Stress Scale for Adolescent
(ESSA) yang terdiri dari 16 aitem pernyatan
singkat. Aitem-aitem pada ESSA memiliki
peniliah bersandar kan suatu metode berjenis
skala likert yang mempunyai 5 alternatif
jawaban. Metode pengumpulan data
berbentuk kuesioner melalui media google
form. Instrument tersebut akan diberikan
pada partisipan sebelum dan sesudah
melakukan intervensi pemberdayaan. Subjek
partisipan yang menjadi fokus penelitian ini
adalah siswa lembaga bimbingan belajar
“Griya Talenta Bunda Surabaya” kelas 10
SMA. Adapun kisaran umur subjek ialah
berumur 16-17 tahun. Subjek yang
berpartisipasi pada penelitian ini berjumlah 30
siswa yang terdiri dari siswa perempuan yang
berjualm 17 dan siswa laki-laki yang
berjumlah 13. Metode analisis data penelitian
ini menggunakan teknik uji paired sample t-
test dengan SPSS version 25.0 for windows.

Metode pendekatan yang berikan pada
partisipan ialah metode pendekatan “Terapi
Shalat”. Terapi Shalat yang diterapkan ialah
terapi shalat yang berdasar pada buku yang
berjudul “Sukses Belajar Melalui Terapi
Shalat”. Adapun tahapan penerapaan terapi
shalat yang diaplikasikan disingkat menjadi
“FATULSHA RUSTA ULA” (faktor, tulis,
shalat, rukuk, sujud, tasyahud, dan ulang).
Berikut penjelasan setiap langkahnya (Aziz,
2019): Faktor (subjek akan diminta untuk
mencari penyebab atau faktor timbulnya suatu
masalah) , Tulis (pada tahap ini subjek
diminta untuk mengidentifikasi dan
menyertakan suatu masalah beserta sebab dari
permasalah tersebut, menulis pernyataan
ikhlas, pasrah, dan juga perasaan yakin), lalu
Shalat Rukuk Sujud Tasyahud (subjek
diharapkan menuangkan redaksi doa yang
telah ditulis dalam hati pada gerakan sholat),
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kemudian Ulang (setelah shalat dilakukan,
subjek diharapkan mengulangi redaksi doa
yang telah disusun atau permohonan dengan
menggunakan suara yang lirih).

C. HASIL DAN PEMBAHASAN
Tabel 1. Paired Sample Statistic

Mean N Std.
Deviati
on

Std.Erro
r Mean

Pair
1

Sebelu
m
diberik
an
pelatiha
n sholat

58.100
0

30 7.2556
8

1.32470

Sesuda
h
diberik
an
pelatiha
n sholat

63.733
3

30 5.1255
5

.93579

Berdasarkan perbandingan mean
sebelum dan sesudah diberikan pelatihan
sholat, yakni 58,1000 dan 63.7333, hal ini
menunjukkan bahwa yang dialami siswa dan
siswi di Griya Talenta Bunda. Sehingga,
dapat disimpulkan bahwa pelatihan sholat
merupakan salah satu intervensi yang efektif
untuk mengatasi stres akademik pada siswa.

Tabel 2. Paired Samples Correlations
N Corelation Sig

Pair
1

Sebelum
diberikan
pelatihan sholat
& setelah
diberikan
pelatihan sholat

30 -.34 .856

Berdasarkan tabel di atas memaparkan
nilai korelasi yang didapat yakni -0,34 atau
Sig. = 0,856 > 0,05, sehingga dapat
disimpulkan bahwa tidak terdapat hubungan
yang signifikan pada coping stres akademik
siswa antara sebelum dan sesudah diberikan
pelatihan sholat.

Ho: Tidak terdapat peningkatan coping stres
akademik pada siswa dan siswi lembaga
bimbingan belajar Griya Talenta Bunda.
Hi: Terdapat peningkatan coping stres
akademik pada siswa dan siswi lembaga
bimbingan belajar Griya Talenta Bunda.

Berdasarkan tabel di atas dapat
menunjukkan bahwa t hitung < t tabel yakni
bernilai -3.418 < 2.042, hal ini membuktikan
Ho ditolak, yang artinya terdapat peningkatan
coping stres akademik pada siswa dan siswi

lembaga bimbingan belajar Griya Talenta
Bunda.

Berdasarkan tabel di atas juga dapat
dilihat bahwa nilai Sig. < 0.05 yakni bernilai
0.002 < 0.05, maka Ho ditolak, sehingga
dapat diketahui bahwa terdapat peningkatan
coping stres akademik pada siswa dan siswi
lembaga bimbingan belajar Griya Talenta
Bunda.

Shalat adalah ibadah umat Muslim yang
melibatkan melakukan beberapa spiritual
bersama dengan postur fisik tertentu dan
dilakukan sekurang-kurang lima kali dalam

Tabel 3. Paired Samples Test
95% Confidence
Interval of the
Differenc

Mean Std.
Devati
ation

Std.
Error
Mean

Lower Upper T Df Sig. (2-tailed)

Pai
r 1

Sebelum
diberikan
pelatihan sholat

- 9.02 1.64 - - - 29 .002

Sesudah
diberikan
pelatihan sholat

5.63 9.00 2.26 3.41
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sehari. Shalat merupakan aktivitas yang
berdiri atas rangkaian gerakan yang teratur,
yaitu berdiri, rukuk, sujud, dan duduk. Nazish
& Kalra (2018) dalam penelitiannya
mengatakan bahwa shalat merupakan suatu
bentuk baru dai aktivitas fisik di mana
aktivitas fisik dapat membantu dalam
mengurangi risiko kondisi kardiovaskuler dan
neurologi, termasuk kondisi stres.

Dalam penelitian lain juga
menyebutkan bahwa terdapat hubungan terapi
sholat dengan penurunan tingkat stress
melalui gerakan sholat yang yang memiliki
manfaat untuk melancarkan peredaran darah
serat relaksasi (El-Sutha, 2016). Rismalinda
(2017) berpendapat bahwa stres dapat diatasi
dengan menggunakan pendekatan relaksasi
dan mediasi yaitu salah satunya adalah salat.
Terkhusus pada saat sujud posisi jantung akan
lebih tinggi dari otak. Hal ini menyebabkan
aliran darah yang dari jantung menuju ke otak
akan lebih lancar (El-Sutha, 2016). Dengan
terjadinya aliran darah ke otak tercukupi
maka akan memicu sekresi hormone serotonin,
endorphin, dopamine, dan oksitosis sehingga
terjadi penurunan stress (Haruyama, 2015).

Pada penelitian Chen dkk., (2017)
dikatakan bahwa pada aktivitas shalat terdapat
gerakan-gerakan yang terbukti dapat
membantu dalam menurunkan tingkat stres.
Di antara gerakan-gerakan tersebut adalah
pada gerakan berdiri, rukuk, dan sujud.
Terdapat dua kondisi berdiri dalam sholat,
yaitu hanya berdiri (i’tidal) dan berdiri
dengan bersendekap. Dalam posisi
bersedekap, akan terjadi proses
diaphragmatic breathing relaxation yang
efektif dalam menurunkan stres dan
kecemasan, di mana secara umum, gejala
pernapasan terkait stress dan kecemasan
berhubungan dengan tekanan atau
penyempitan dada, dyspnea, pernapasan
dangkal, hiperventilasi, atau peningkatan laju
pernapasan. Kemudian pada posisi rukuk dan
sujud terdapat peningkatan aktivitas kekuatan
gamma terbesar selama aktivitas shalat. Salah
satu yang membedakan kekuatan gamma
antara berbagai posisi shalat adalah posisi
kepala, di mana selama posisi rukuk dan
sujud posisi kepala dan tubuh berada pada

bidang horizontal, sedangkan dalam posisi
berdiri dan duduk kepala dan tubuh berada
pada bidang vertikal. Kekuatan aktivitas
gamma di dalam otak ini berkaitan dengan
kognitif, atensi, serta meditasi yang dapat
berpengaruh terhadap penurunan stres
(Doufesh dkk., 2016).

Pada penelitian Van Der Zwan dkk.,
(2015) ditemukan bahwa tekanan darah dan
denyut jantung juga mengalami penurunan
selama aktivitas fisik serta mediasi, termasuk
di dalamnya aktivitas shalat. Penurunan ini
memberi efek positif pada stres, kecemasan
depresi dan kualitas tidur. Berdasarkan
paparan hasil dan pembahasan di atas dapat
diutarakan beberapa implikasi teoritis dan
praktis sebagai berikut:
1. Implikasi Teoritis

a. Terdapat perbedaan tingkat
stres akademik siswa SMA sebelum dan
sesudah terapi shalat “FATULSHA RUSTA
ULA”. Setelah pelatihan terapi shalat, siswa
mampu melakukan coping stres akademik
dengan baik. Oleh karena itu, dapat diketahui
bahwa terapi shalat dapat menjadi salah satu
upaya untuk mengurangi stres akademik pada
siswa.

b. Diharapkan tenaga pendidik
dapat meningkatkan partisipasi siswa secara
aktif pada pembelajaran dan bagi orang tua
diharapkan mampu membantu menumbuhkan
semangat belajar pada siswa.

1. Implikasi Praktis
Hasil penelitian ini dapat dipraktekan

sebagai sarana bagi siswa untuk melakukan
terapi shalat secara rutin agar hati menjadi
lebih tenang, terberdayakan, dan merasa
optimis bahwa mampu menghadapi tantangan
akademik dengan baik. Selain itu, juga dapat
menjadi inovasi bagi orang tua dan guru
untuk mendampingi siswa dan
mengembangkan intervensi untuk
meminimalisir stres akademik pada siswa.

D. SIMPULAN

Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui efektivitas terapi shalat dalam
mengurangi stres akademik pada siswa.
Hasil penelitian menyatakan bahwa
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terdapat peningkatan kemampuan coping
stres pada siswa dalam menghadapi
tantangan akademik selama sebelum dan
sesudah diberikan pelatihan sholat.
Setelah dilakukan pelatihan shalat siswa
merasa beban pikiran berkurang, optimis
bahwa masalah yang dihadapi dapat
teratasi, semakin giat bersaing secara
sehat, dan lebih tenang ketika hendak
mengikuti ujian. Dengan demikian, dapat
disimpulkan bahwa pelatihan sholat
merupakan salah satu intervensi yang
efektif dalam mengatasi stress akademik
pada siswa.

Bersumber pada hasil penelitian yang
dipaparkan di atas, tentu terdapat
beberapa kelemahan dan kelebihan dalam
praktek pelatihan terapi shalat
“FATULSHA RUSTA ULA”.
Kelemahannya ialah membutuhkan
pendamping yang menguasai materi terapi
shalat untuk melakukan demonstrasi di
hadapan siswa, membutuhkan keseriusan
dan kekhusyukan siswa, serta
membutuhkan waktu yang relatif lama
untuk melakukan terapi dalam beberapa
kali. Adapun kelebihan penerapan terapi
shalat ialah dapat meningkatkan kecintaan
dan keyakinan siswa terhadap Allah SWT.,
dapat dilakukan kapan pun tidak terbatas
oleh waktu, tidak membutuhkan biaya
yang tinggi, serta mudah diterapkan
secara individual bagi siswa.

Peneliti menyarankan bagi siswa
untuk melakukan terapi secara rutin agar
dapat mencapai tujuan pelatihan secara
optimal. Para orang tua dan guru
diharapkan dapat memberikan dukungan
sosial dan dorongan moral agar siswa
lebih termotivasi untuk melakukan terapi
shalat dan membantu siswa mengurangi
stres yang berhubungan dengan tantangan
akademik. Bagi peneliti selanjutnya
diharapkan dapat menganalisis variabel
lain yang dapat menjadi faktor pendukung
untuk meningkatkan kemampuan coping
stres akademik pada siswa.
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