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ABSTRAK 
 

Nama Ahmad Robhah Hasan Nim 211340061, Judul Skripsi 

Implementasi Konseling Kelompok Dengan Teknik Relaksasi Dalam 

Mengatasi Stres Menghadapi Ujian Munaqosah Pada Santri Pondok 

Pesantren Tarbiyatul Mubtadiin. Program Studi Bimbingan Konseling 

Islam, Universitas Islam Negeri Sultan Maulana Hasanudin Banten Tahun 

2025 M / 1447 H. 

Stres menghadapi ujian munaqosyah bagi santri Pondok Pesantren 

Tarbiyatul Mubtadiin sering kali menjadi tantangan besar yang 

mempengaruhi kesiapan mental dan fisik. Munaqosyah, sebagai ujian akhir 

yang menuntut pemahaman mendalam tentang materi pelajaran, menambah 

tingkat kecemasan yang sudah ada sejak sebelumnya. Kecemasan berlebih 

bisa menyebabkan gangguan tidur, penurunan konsentrasi, serta rasa 

kelelahan yang berlebihan. Penelitian ini bertujuan 1.Untuk mengetahui 

kondisi stress menghadapi ujian munaqosyah santri setelah mendapatkan 

layanan konseling kelompok dengan teknik relaksasi. 2. untuk mengetahui 

implementasi konseling kelompok dengan teknik relaksasi dalam mengatasi 

stres menghadapi ujian munaqosah pada santri pondok pesantren Tarbiyatul 

Mubtadiin.  Penelitian ini merupakan jenis penelitian lapangan (Field 

Research) penelitian ini merupakan penelitian yang dilakukan di suatu 

tempat yang dipilih.  Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif. 

Subjek penelitian adalah 6 Santri yang akan menghadapi ujian munaqosah. 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui observasi, wawancara, dan 

dokumentasi. Kesimpulan dari penelitian ini adalah 1. Kondisi stres 

menghadapi ujian munaqasyah pada santri sebelum mendapatkan layanan 

konseling kelompok dengan teknik relaksasi berada pada kategori tinggi. 

Hal ini terlihat dari gejala-gejala stres yang dialami santri, baik secara fisik, 

emosional, maupun kognitif. 2. Proses implementasi teknik relaksasi dalam 

layanan konseling kelompok dilaksanakan 3 kali pertemuan  melalui 

beberapa tahap, yaitu: tahap pembentukan kelompok atau pembukaan, 

tahap pengutaraan masalah, tahap kegiatan inti (pelatihan teknik relaksasi), 

dan tahap penutupan. Dalam pelaksanaan kegiatan inti, santri dibimbing 

untuk melakukan latihan  visualisasi positif secara bertahap dan dilakukan 

ditempat yang sesuai. 

 

Kata Kunci: Konseling Kelompok, Teknik Relaksasi, Stres, Ujian 

Munaqosah. 
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ABSTRACT 

 
Name: Ahmad Robhah Hasan Student ID Number 211340061, Thesis Title: 

Implementation of Group Counseling with Relaxation Techniques in Overcoming 

Stress Before the Munaqosah Exam in Students of Tarbiyatul Mubtadiin Islamic 

Boarding School. Islamic Guidance and Counseling Study Program, Sultan 

Maulana Hasanudin State Islamic University, Banten, 2025 AD / 1446 H. 

The stress of facing the Munaqosyah exam for students at the Tarbiyatul Mubtadiin 

Islamic Boarding School is often a major challenge, affecting mental and physical 

readiness. The Munaqosyah, as a final exam that demands a deep understanding 

of the subject matter, exacerbates pre-existing anxiety levels. The pressure to 

perform at the highest level, coupled with expectations from family and teachers, 

often leaves students feeling overwhelmed. In situations like this, excessive anxiety 

can lead to sleep disturbances, decreased concentration, and excessive fatigue. All 

of these factors impact the quality of students' learning and performance during 

the exam.Based on the above background, the research questions are formulated 

as follows:This study aims to determine the effectiveness of group counseling with 

relaxation techniques in managing stress during the Munaqosah exam among 

students at the Tarbiyatul Mubtadiin Islamic boarding school. Academic stress 

experienced by students at the Tarbiyatul Mubtadiin Islamic boarding school 

generally arises from the pressure of exam preparation, anxiety about results, and 

the pressure to complete studies successfully. This field research was conducted in 

a selected location. The study employed a qualitative approach. The subjects were 

six students who were about to take the Munaqosah exam. Data collection 

techniques were observation, interviews, and documentation. The study concluded 

that group counseling with relaxation techniques helps manage stress before the 

Munaqosah exam. Therefore, this approach is recommended for implementation 

in group counseling services at the Tarbiyatul Mubtadiin Islamic boarding school. 

 

Keywords: Group Counseling, Relaxation Techniques, Stress, Munaqosah Exam. 
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MOTTO 

 

Belajar dari hari kemarin, Hidup untuk hari ini, Berharap untuk esok. 

-Imam Syafi’I - 
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