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Allah tidak membebani seseorang, kecuali menurut kesanggupannya. Baginya
ada sesuatu (pahala) dari (kebajikan) yang diusahakannya dan terhadapnya ada
(pula) sesuatu (siksa) atas (kejahatan) yang diperbuatnya. (Mereka berdoa,)
“Wahai Tuhan kami, janganlah Engkau hukum kami jika kami lupa atau kami
salah. Wahai Tuhan kami, janganlah Engkau bebani kami dengan beban yang
berat sebagaimana Engkau bebankan kepada orang-orang sebelum kami. Wahai
Tuhan kami, janganlah Engkau pikulkan kepada kami apa yang tidak sanggup
kami memikulnya. Maafkanlah kami, ampunilah kami, dan rahmatilah kami.
Engkaulah pelindung kami. Maka, tolonglah kami dalam menghadapi kaum
kafir.”

(Q.S Al- Baqarah ayat 286)
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ABSTRAK

ELLAFIYAH, Pengaruh Tadabbur Alam Terhadap Penurunan Tingkat Stres ’
Akademik Pada Mahasiswa Akhir Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi IAIN
Kediri. Dosen pembimbing Dr. Ropingi, M.Pd. dan Ach. Shodiqil Hafil. M.Fil.I.
Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi Fakultas Ushuluddin dan Dakwah Institut
Agama Islam Negeri Kediri. 2025

Tadabbur alam merupakan konsep dalam Islam yang mengacu pada upaya
merenungkan dan memahami fenomena alam yang terjadi karena kehendak Allah
SWT. Dengan mengamati alam semesta dan alam lingkungan sekitar akan
menemukan tanda- tanda kebesaran Allah SWT dan sebagai cara untuk
mendekatkan diri kepada Allah SWT. Sedangkan stres akademik ialah stres yang
diakibatkan oleh hal- hal yang berkaitan dengan akademik. Stres akademik
biasanya terjadi pada mahasiswa tingkat akhir yang sedang mengerjakan skripsi.
Stres akademik dapat dilihat dari reaksi fisiologis, reaksi emosional atau afektif,
reaksi perilaku dan reaksi penilaian kognitif. Sehingga dengan melakukan
tadabbur alam harapan peneliti yaitu dapat menurunkan tingkat stres akademik.
Tadabbur alam memiliki dampak positif bagi tubuh termasuk mengurangi stres
dan meningkatkan kesejahteraan mental. Dalam melakukan tadabbur alam
seseorang akan merasa santai sehingga otot yang semula tegang akan mulai rileks.
Dalam penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif, dengan
responden sebanyak 40 mahasiswa akhir Program Studi Tasawuf dan Psikoterapi
IAIN Kediri angkatan 2020 dan 2021. Teknik pengolahan data menggunakan uji
regresi linier sederhana dengan bantuan aplikasi SPSS versi 30. Maka diperoleh
Fhitung Yaitu 11,194 dan Figper yaitu 4,10 sehingga Fhiung > Fuber selain itu nilai
probabilitas didapatkan yaitu 0,002 < 0,05 kemudian dapat disimpulkan bahwa
terdapat pengaruh tadabbur alam terhadap penurunan tingkat stres akademik
sebesar 20,7% dan 79,3% dipengaruhi oleh variabel lain.

Kata Kunci: Tadabbur Alam, Stres Akademik
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PEDOMAN TRANSLITERASI

A. Huruf Transliterasi

Arab Indonesia Arab Indonesia
< B L T
< T L Z
& Th i ‘
a J ¢ Gh
« H o F
« Kh S Q
3 D & K
3 Dh dJd L
J R B M
J Z O N
O S S W
S Sh B H

o2 S < Y

B. Konsonan Rangkap
Konsonan rangkap (Shaddah), yang bersumber dari ya’ nisbah (ya’ yang
ditulis sebagai petunjuk sifat) ditulis coretan di atasnya.

-

PN & - ditulis Ahmadiyyah

Konsonan rangkap yang berasal dari bukan ya’ nisbah ditulis dobel
hurufnya.

Js  :ditulis dalla

C. Ta’ Marbutoh
1. Bila dimatikan ditulis “ah”.

dcla :ditulis jama ah

2. Bila dihidupkan karena berangkai dengan kata lain (sebagai Mudaf)

ditulis “at”.
B Tnad - ditulis ni’mat Allah
eall 58] : ditulis zakat al-fitr

D. Vokal Pendek
Fathah ditulis a, kasrah ditulis i, dammah ditulis u. Masing-masing dengan
huruf tunggal.

X



. Vokal Panjang
a panjang ditulis a, i panjang ditulis i, dan u panjang ditulis u. Masing-
masing dengan coretan di atas huruf a, i, u.

. Bunyi Hidup Dobel
Bunyi Hidup Dobel (dipotong) arab ditransliterasikan dengan
menggabungkan dua huruf ‘ay” dan “aw”. Masing-masing untuk s'dan s

. Kata Sandang Alif dan Lam
Jika terdapat huruf alif dan lam yang diikuti huruf qamariyyah maupun
syamsiyyah, huruf a/ ditulis al-

daald - ditulis al-Jami’ah
A i) : ditulis a/-Shi’ah
. Huruf Besar

Penelitian huruf besar disesuaikan dengan EYD.

Kata Dalam Rangkaian Frase dan Kalimat
Tetap konsisten dengan rumusan di atas, kata dalam rangkaian frase dan
kalimat ditulis kata per kata.

Yl —_— : ditulis Shaykh al-Islam

. Lain-lain

Kata-kata yang sudah dibakukan dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia
(seperti kata ijma’, nash, Al-Qur’an, dan hadits), tidak mengikuti pedoman
transliterasi ini serta ditulis sebagaimana dalam kamus tersebut.
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