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Abstrak: Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji efektivitas pendekatan konseling 
individu berbasis tafsir QS. Al-Baqarah ayat 286 dalam meningkatkan kemampuan 
coping stress pada santri Ma’had Al-Jamiah IAIN Curup. Latar belakang penelitian ini 
didasarkan pada tingginya tingkat stres yang dialami santri akibat tekanan akademik, 
tuntutan hafalan, konflik relasi, dan kerinduan terhadap keluarga. Metode penelitian 
menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis penelitian lapangan. Subjek penelitian 
dipilih secara purposif, yaitu santri yang mengalami stres dan bersedia mengikuti 
konseling. Teknik pengumpulan data meliputi wawancara mendalam, observasi 
partisipatif, dan dokumentasi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa integrasi nilai 
spiritual dalam konseling melalui pemahaman tafsir QS. Al-Baqarah: 286 efektif 
membantu santri menerima realitas, menguatkan keyakinan diri, menurunkan 
kecemasan, dan mendorong strategi coping aktif. Santri menunjukkan perubahan 
positif berupa peningkatan ketenangan batin, perilaku adaptif, serta pengurangan gejala 
stres seperti insomnia dan perasaan putus asa. Keberhasilan intervensi ini didukung 
keterbukaan santri, relevansi nilai religius dengan lingkungan pesantren, dan 
pendampingan konselor yang konsisten. Namun, hambatan tetap ditemukan, di 
antaranya keterbatasan waktu pertemuan dan rendahnya keterampilan self-regulation 
sebagian santri. Secara keseluruhan, pendekatan konseling individu berbasis tafsir QS. 
Al-Baqarah ayat 286 terbukti relevan dan bermanfaat dalam penguatan coping stress 
santri secara psikologis dan spiritual. 
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PENDAHULUAN 
Stres adalah bagian dari kehidupan manusia yang tidak bisa dihindari, dan dapat 

muncul dari berbagai situasi, baik dalam kehidupan pribadi, pekerjaan, atau hubungan 
sosial. Stres bisa bersifat positif (eustress) yang memotivasi individu untuk berprestasi 
lebih baik, namun seringkali stres juga bisa bersifat negatif (distress) yang berpotensi 
menurunkan kualitas hidup (Graves et al. 2021). Oleh karena itu, kemampuan untuk 
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mengelola stres atau yang dikenal dengan istilah "coping stress" menjadi sangat 
penting. 

Coping stress adalah cara individu menghadapi, mengelola, dan mengurangi 
dampak dari stres yang mereka alami. Ada berbagai cara coping yang dapat digunakan, 
mulai dari mekanisme penghindaran (avoidant coping) hingga pendekatan yang lebih 
adaptif seperti problem-solving atau mencari dukungan sosial. Salah satu pendekatan 
yang efektif dalam membantu individu mengelola stres adalah melalui konseling 
individu (Labina et al. 2018). 

Konseling individu adalah bentuk intervensi psikologis yang dirancang untuk 
membantu individu mengatasi masalah atau tantangan yang mereka hadapi dalam 
kehidupan mereka (Fauza and Chalidaziah 2021). Proses konseling ini melibatkan 
komunikasi antara konselor dan klien dalam setting yang aman dan tertutup, di mana 
klien diberikan ruang untuk mengeksplorasi perasaan, pikiran, dan perilaku mereka, 
serta mencari solusi atau alternatif yang lebih sehat untuk mengatasi masalah yang 
dihadapi (Parida et al. 2024). 

Konseling individu sering kali menggunakan pendekatan berbasis teori psikologi, 
seperti pendekatan kognitif-behavioral, psikoanalitik, atau humanistik. Namun, 
pendekatan konseling juga bisa memperhatikan dimensi spiritual dan agama, terutama 
dalam konteks individu yang memiliki latar belakang agama yang kuat, di mana ajaran 
agama menjadi sumber kekuatan untuk mengatasi masalah hidup (Arizona et al. 2022). 

Surah Al-Baqarah ayat 286 adalah salah satu ayat yang sangat dikenal dalam Al-
Qur'an dan sering dijadikan sumber pedoman hidup dalam menghadapi berbagai 
kesulitan. Ayat tersebut berbunyi:"Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai 
dengan kesanggupannya." (QS. Al-Baqarah: 286). Ayat ini mengandung pesan yang 
sangat mendalam terkait dengan pengelolaan beban hidup dan stres (Basri 2024). 
Dalam tafsirnya, ayat ini memberikan penguatan bahwa setiap individu akan diberikan 
ujian atau beban hidup sesuai dengan kapasitas dan kemampuan mereka. Allah 
memberikan batasan yang tidak akan melebihi kemampuan individu dalam 
menghadapi kesulitan. Hal ini memberikan rasa aman dan ketenangan bagi individu 
bahwa mereka tidak akan dipaksa untuk menghadapi beban yang melebihi batas 
kemampuannya (Akbar et al. 2024). 

QS. Al-Baqarah: 286 menegaskan bahwa Allah tidak membebani seseorang 
melainkan sesuai dengan kesanggupannya. Ayat ini mengandung pesan optimisme, 
tanggung jawab individu, permohonan ampunan, serta permohonan rahmat dan 
pertolongan Allah. Tafsir tahlili atas ayat ini menunjukkan bahwa setiap ujian atau 
beban yang diberikan pasti bisa dihadapi oleh individu karena sudah disesuaikan 
dengan kapasitasnya. Keyakinan ini dapat membangun pikiran positif, kepercayaan 
diri, dan motivasi untuk berusaha secara konsisten, sejalan dengan prinsip law of 
attraction dan man jadda wajada (siapa yang bersungguh-sungguh pasti berhasil) 
(Masril and Afiat 2020). 

Bagi seorang Muslim, pemahaman atas ayat ini dapat memberikan ketenangan 
batin dan rasa optimisme bahwa setiap kesulitan yang dihadapi adalah bagian dari ujian 
yang sudah ditentukan sesuai dengan kemampuan. Dalam konteks konseling, ayat ini 
bisa digunakan untuk membantu klien menyadari bahwa mereka memiliki kapasitas 
untuk mengatasi tantangan yang mereka hadapi, dan bahwa mereka tidak sendirian 
dalam perjuangan tersebut. 
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Pendekatan konseling individu yang mengintegrasikan tafsir Al-Baqarah ayat 286 
dapat membantu klien dalam meningkatkan kemampuan coping stress mereka dengan 
beberapa cara. Pertama, peningkatan keyakinan diri: Ayat ini mengajarkan bahwa setiap 
individu memiliki kemampuan untuk menghadapi segala bentuk kesulitan. Dalam 
konseling, konselor dapat membantu klien untuk menggali potensi dan kemampuan 
diri mereka, serta meningkatkan keyakinan diri bahwa mereka dapat mengatasi stres 
yang mereka alami. Kedua, membantu menerima realitas: Salah satu aspek penting 
dalam coping stress adalah penerimaan terhadap situasi yang ada (Akbar et al. 2024). 
Ayat ini mengajarkan bahwa setiap ujian dan cobaan yang datang adalah sesuai dengan 
kemampuan individu, sehingga individu dapat lebih mudah menerima kondisi mereka 
tanpa merasa terbebani atau putus asa. Ketiga, mengurangi rasa cemas dan takut: 
Ketika seseorang merasa bahwa bebannya terlalu berat, mereka cenderung merasa 
cemas dan takut (Utari 2024).  

Dengan pendekatan tafsir ini, konselor dapat membantu klien untuk mengurangi 
rasa takut tersebut, karena mereka akan menyadari bahwa tidak ada beban yang 
diberikan melebihi kemampuan mereka (Choiroh 2024). Ini dapat menjadi cara untuk 
mengurangi stres dan meningkatkan ketahanan mental. Keempat, mendorong 
ketabahan dan kesabaran: Dalam tafsir Al-Baqarah ayat 286, terdapat konsep bahwa 
Allah tidak memberikan beban yang terlalu berat bagi seseorang. Hal ini mengajarkan 
pentingnya ketabahan dan kesabaran dalam menghadapi ujian hidup . Konselor dapat 
menanamkan konsep ini kepada klien, mendorong mereka untuk lebih sabar dan tabah 
dalam menghadapi stres, serta mengembangkan sikap tawakkal (berserah diri) kepada 
Allah. Terakhir, penyusunan tujuan dan rencana aksi: Ayat ini juga mengajarkan bahwa 
Allah mengetahui batas kemampuan setiap individu, yang dapat diartikan sebagai 
kemampuan untuk menetapkan tujuan yang realistis dan sesuai dengan kapasitas diri. 
Konselor dapat membantu klien untuk merancang strategi dan langkah-langkah 
konkret dalam menghadapi stres dengan cara yang terstruktur (Ismiati 2024). 

Dalam integrasi konseling individu berbasis nilai-nilai Al-Qur’an, salah satu fokus 
utama adalah penguatan keyakinan diri dan optimisme klien. Konselor secara bertahap 
membantu klien memahami bahwa setiap masalah atau stres yang dihadapi tidak akan 
pernah melebihi kapasitas dirinya untuk bertahan dan menyelesaikannya. Pemahaman 
ini merujuk pada pesan QS. Al-Baqarah: 286 yang menyatakan bahwa Allah tidak 
membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya (Siti Hanifah 
Parawansah1 2025). 

Melalui proses refleksi mendalam terhadap ayat tersebut, klien diajak 
menanamkan keyakinan bahwa segala ujian hidup adalah bagian dari proses 
pendewasaan dan penguatan jiwa. Keyakinan ini akan menumbuhkan sikap optimis, 
mengurangi perasaan tidak berdaya, serta mencegah munculnya pandangan negatif 
terhadap diri sendiri (Khusnia et al. 2025). Dengan bertambahnya rasa percaya diri, 
individu menjadi lebih siap untuk menerima kenyataan, berpikir jernih, dan secara aktif 
mencari solusi atas masalah yang dihadapi. Integrasi nilai religius ini sekaligus 
memperkaya intervensi konseling dengan dimensi spiritual yang relevan bagi klien 
beragama Islam (Farisy 2025). 

Pendekatan spiritual dan doa dalam konseling individu menjadi salah satu unsur 
penting yang membantu klien menemukan ketenangan batin dan kekuatan untuk 
menghadapi tekanan hidup. Konselor dapat mengajak klien memperkuat hubungan 
spiritual melalui aktivitas religius seperti doa, dzikir, membaca Al-Qur’an, dan ibadah 
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lain yang sesuai keyakinan. Praktik-praktik spiritual ini terbukti efektif dalam 
menenangkan hati, mengurangi kecemasan, dan menumbuhkan rasa damai di tengah 
situasi sulit (Angga Ade Saputra, 1 Silvira Hardiyanti, 2Sitti Arafah Utari 2025). 

Doa yang terkandung dalam QS. Al-Baqarah: 286 juga memberikan contoh 
permohonan yang komprehensif kepada Allah, mencakup permintaan ampunan, belas 
kasih, serta pertolongan dalam menghadapi beban hidup. Pemahaman terhadap doa 
tersebut mengajarkan klien bahwa mereka tidak pernah sendiri dalam menghadapi 
masalah, karena selalu ada tempat bersandar yang Maha Kuasa (Akbar et al. 2024). 
Keyakinan ini dapat meningkatkan harapan, mengurangi rasa putus asa, dan 
memotivasi individu untuk terus berikhtiar secara positif. Integrasi pendekatan spiritual 
dalam konseling bukan hanya mendukung aspek psikologis, tetapi juga memperkuat 
dimensi religius yang menjadi sumber makna dan pengharapan (Astuti4 and Harahap 
2024). 

Strategi coping positif menjadi salah satu pilar penting dalam konseling individu 
berbasis nilai-nilai Islam. Konselor mendorong klien untuk menggunakan coping aktif 
yang mencakup dua pendekatan utama, yaitu problem-focused coping dan emotion-focused 
coping. Problem-focused coping berfokus pada usaha konkret menyelesaikan masalah, 
seperti membuat perencanaan belajar, menyusun prioritas, dan mencari dukungan 
sosial. Sementara itu, emotion-focused coping membantu individu mengelola emosi 
negatif dengan cara menenangkan diri, menerima keadaan, dan mencari makna positif 
di balik ujian yang dihadapi (Yazid 2024). 

Kedua strategi ini selaras dengan ajaran Islam yang menekankan pentingnya 
kesabaran, rasa syukur, dan sikap tawakal atau berserah diri kepada Allah setelah 
berusaha maksimal. Dalam praktik konseling, klien diajarkan untuk menginternalisasi 
nilai-nilai tersebut agar lebih siap menghadapi tekanan tanpa kehilangan kendali diri. 
Selain itu, konseling juga dapat mengenalkan teknik relaksasi berbasis spiritual, seperti 
meditasi dzikir, pernapasan dalam yang disertai bacaan tasbih, atau refleksi diri melalui 
tadabbur ayat-ayat Al-Qur’an. Pendekatan ini diharapkan mampu memperkuat 
ketahanan mental dan menjadikan pengalaman stres sebagai sarana pembelajaran dan 
penguatan iman (Putri 2022). 

Motivasi untuk belajar dan berusaha menjadi aspek penting yang dapat ditekankan 
dalam konseling individu berbasis tafsir QS. Al-Baqarah: 286. Ayat ini tidak hanya 
menekankan bahwa beban hidup sesuai kemampuan seseorang, tetapi juga 
mengandung pesan bahwa setiap ujian merupakan kesempatan untuk tumbuh dan 
memperkuat potensi diri. Pemahaman ini membantu klien menyadari bahwa tekanan 
akademik, tuntutan hafalan, atau masalah relasi bukan semata-mata beban, melainkan 
peluang untuk meningkatkan ilmu, keterampilan, dan kematangan emosi 
(Radianengsih, Anas, and Sukmawati 2023). 

Dalam konteks ini, konselor dapat mengaitkan prinsip man jadda wajada—barang 
siapa yang bersungguh-sungguh pasti akan berhasil—yang sejalan dengan ajaran Al-
Qur’an tentang pentingnya ikhtiar. Penekanan pada usaha keras dan ketekunan 
membantu klien membangun semangat pantang menyerah dalam menghadapi stres. 
Dengan motivasi yang lebih positif, individu terdorong untuk menyusun perencanaan 
belajar yang lebih disiplin, melatih keterampilan problem solving, dan berkomitmen 
menjalani proses perbaikan diri secara konsisten. Pendekatan ini diharapkan dapat 
menumbuhkan rasa percaya diri dan optimisme dalam menghadapi berbagai tantangan 
kehidupan (Fitriyani and Susanti 2022). 
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Dalam konteks mahasiswa, stres dapat muncul dari berbagai sumber seperti 
tekanan akademik, masalah sosial, atau masalah pribadi. Mahasiswa sering kali 
menghadapi tantangan yang memerlukan keterampilan coping yang baik untuk tetap 
dapat berfungsi secara optimal (Yandri et al. 2022). Pendekatan konseling yang 
mengintegrasikan tafsir Al-Baqarah ayat 286 dapat memberikan kekuatan tambahan 
bagi mahasiswa untuk menghadapi beban mereka. Dengan memahami bahwa setiap 
ujian sudah sesuai dengan kapasitas mereka, mahasiswa akan lebih mampu untuk 
mengelola stres dan meningkatkan kesehatan mental mereka, yang pada akhirnya 
berdampak positif pada pencapaian akademik dan kualitas hidup mereka secara 
keseluruhan (Ismiati 2024). 

Pendekatan konseling individu yang berbasis pada tafsir Al-Baqarah ayat 286 
berfokus pada penerapan prinsip spiritual dalam menghadapi stres, yaitu melalui 
keyakinan diri, penerimaan terhadap realitas, ketabahan, kesabaran, dan penyusunan 
tujuan yang realistis. Secara ideal, pendekatan ini mengarah pada penguatan kapasitas 
individu dalam mengelola stres dengan cara yang lebih adaptif dan konstruktif 
(Rahmayanty et al. 2023). 

Pada kenyataannya, tidak semua individu dapat dengan mudah menerapkan 
prinsip-prinsip ini dalam kehidupan sehari-hari, terutama ketika mereka menghadapi 
stres yang berat. Banyak orang mungkin merasa kesulitan dalam menerima kenyataan 
atau mungkin merasa bahwa beban yang mereka hadapi melebihi kemampuan mereka 
(Angraeni et al. 2023). Stres bisa muncul dalam bentuk tekanan akademik, masalah 
sosial, atau bahkan persoalan pribadi yang lebih kompleks. Realitas ini menunjukkan 
bahwa meskipun prinsip-prinsip yang ada dalam tafsir Al-Baqarah ayat 286 sangat 
bermanfaat, penerapannya memerlukan waktu dan proses, serta kadang membutuhkan 
dukungan lebih lanjut, seperti terapi atau bimbingan berkelanjutan (Akbar et al. 2024). 

Jika prinsip-prinsip dari tafsir Al-Baqarah ayat 286 diterapkan dengan baik dalam 
pendekatan konseling individu, dampaknya bisa sangat positif dalam meningkatkan 
ketahanan mental dan kemampuan coping seseorang. Individu yang berhasil 
mengintegrasikan pemahaman ini akan lebih mampu menerima kenyataan hidup, 
mengurangi kecemasan, dan mengelola stres dengan lebih baik (Farisy 2025). Selain 
itu, pendekatan ini dapat membentuk karakter yang lebih sabar dan tabah dalam 
menghadapi berbagai ujian hidup, serta mampu merencanakan dan menetapkan tujuan 
dengan lebih realistis (Jembarwati 2023). 
 
METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan jenis penelitian lapangan 
(field research) karena bertujuan untuk menggali dan memahami secara mendalam proses 
pendekatan konseling individu dengan tafsir QS. Al-Baqarah: 286 dalam meningkatkan 
kemampuan coping stress pada santri. Lokasi  penelitian ini berapda pada  Ma’had Al-
Jamiah IAIN Curup, dengan subjek penelitian yaitu santri yang mengalami stres dan 
bersedia mengikuti layanan konseling individu berbasis tafsir QS. Al-Baqarah: 286. 
Pemilihan subjek dilakukan secara purposif dengan kriteria santri aktif yang tinggal di 
Ma’had, mengalami permasalahan yang memunculkan stres, dan bersedia mengikuti 
proses konseling. Teknik pengumpulan data meliputi wawancara mendalam terhadap 
santri, pembimbing konseling, dan pihak terkait, observasi partisipatif terhadap proses 
konseling individu, serta dokumentasi berupa catatan konseling dan dokumen 
pendukung lain. Analisis data dilakukan secara deskriptif kualitatif melalui tahap 
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reduksi data, penyajian data, serta penarikan kesimpulan dan verifikasi. (Fitra & 
Wendry, 2024) 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa santri yang menjadi subjek penelitian 
umumnya mengalami stres yang bersumber dari berbagai faktor. Tekanan akademik 
yang tinggi, beban hafalan Al-Qur’an yang harus diselesaikan sesuai target, serta 
tuntutan prestasi menjadi pemicu utama munculnya tekanan psikologis. Selain itu, 
konflik relasi antarteman dalam lingkungan asrama juga turut memperburuk kondisi 
emosional santri. Tidak jarang, santri merasakan kerinduan yang mendalam terhadap 
keluarga di kampung halaman, yang semakin memperberat beban mental mereka 
dalam menjalani aktivitas sehari-hari di pondok pesantren. 

Stres yang dialami para santri memunculkan berbagai gejala psikis yang cukup 
signifikan. Beberapa di antaranya mengalami kecemasan yang berlebihan, kesulitan 
tidur, kurangnya konsentrasi dalam belajar, bahkan perasaan putus asa yang membuat 
mereka kehilangan motivasi. Gejala tersebut, apabila tidak segera ditangani, berpotensi 
mengganggu proses belajar mengajar serta perkembangan kepribadian santri secara 
keseluruhan. 

Proses konseling individu berbasis tafsir QS. Al-Baqarah: 286 dilaksanakan secara 
terstruktur. Pada tahap awal, konselor membangun rapport atau hubungan saling 
percaya agar santri merasa nyaman dalam mengungkapkan permasalahan yang dialami. 
Tahap ini menjadi fondasi penting untuk menciptakan suasana konseling yang 
kondusif dan mendukung proses eksplorasi masalah secara mendalam. 

Selanjutnya, konselor mengajak santri mendiskusikan makna QS. Al-Baqarah: 286 
secara lebih detail. Penekanan diberikan pada pesan utama ayat tersebut, yakni bahwa 
Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya. 
Pemahaman terhadap makna ayat ini diinternalisasi untuk menumbuhkan keyakinan 
spiritual bahwa setiap ujian hidup sudah sepadan dengan kemampuan manusia dalam 
menghadapinya. Refleksi terhadap ayat tersebut diharapkan dapat membangkitkan rasa 
optimis, ketenangan batin, serta sikap menerima kenyataan dengan ikhlas. 

Dengan pendekatan konseling berbasis tafsir Al-Qur’an ini, santri mulai 
menunjukkan perubahan dalam cara memandang dan menyikapi stres. Mereka menjadi 
lebih mampu mengenali sumber tekanan secara objektif, berlatih teknik pengelolaan 
stres secara adaptif, serta menumbuhkan pengharapan dan kepercayaan diri. Hasil 
observasi menunjukkan adanya perbaikan pada aspek emosi dan perilaku, seperti 
menurunnya kecemasan, meningkatnya kualitas tidur, dan munculnya motivasi belajar 
yang lebih baik dibanding sebelum konseling dilaksanakan. 

Tahap internalisasi dilakukan dengan membantu santri mengaitkan makna QS. Al-
Baqarah: 286 dengan pengalaman pribadinya. Dalam tahap ini, santri diajak 
merefleksikan peristiwa-peristiwa yang menjadi sumber stres, kemudian 
menimbangnya dalam perspektif keyakinan bahwa Allah tidak akan memberikan 
cobaan melebihi batas kemampuan hamba-Nya. Proses ini menumbuhkan kesadaran 
baru bahwa beban yang dirasakan sebenarnya masih dalam batas yang dapat dihadapi, 
selama disertai dengan ikhtiar yang sungguh-sungguh dan doa yang tulus. Kesadaran 
tersebut menjadi pondasi untuk membangun sikap yang lebih positif dan optimis 
dalam menjalani keseharian. 
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Pada tahap penguatan coping, konselor membimbing santri menggunakan dua 
pendekatan strategi penanggulangan stres secara seimbang. Strategi pertama adalah 
coping religius, yang meliputi kegiatan berdoa secara rutin, melakukan tafakur atau 
perenungan diri, serta memperkuat ibadah sebagai sumber ketenangan batin. Strategi 
kedua berupa coping problem-focused yang diarahkan pada usaha konkret untuk 
mengatasi sumber masalah, misalnya dengan membuat perencanaan belajar yang lebih 
teratur, menerapkan manajemen waktu yang efektif, dan berani mencari dukungan 
sosial dari teman, ustaz, maupun keluarga. Pendekatan kombinasi ini diharapkan 
membantu santri tidak hanya bersandar pada aspek spiritual, tetapi juga aktif 
melakukan langkah nyata untuk memperbaiki kondisi yang memicu stres. 

Tahap akhir konseling berupa evaluasi dilakukan secara menyeluruh dengan 
meninjau kemajuan yang telah dicapai santri selama mengikuti sesi konseling. Evaluasi 
mencakup perubahan sikap, penurunan gejala stres, dan peningkatan keterampilan 
coping yang lebih adaptif. Selain itu, konselor bersama santri menetapkan langkah 
lanjutan sesuai kebutuhan individu, seperti jadwal konseling tambahan, rencana tindak 
lanjut penguatan coping, atau kegiatan pendampingan lain yang relevan. Dengan 
demikian, proses konseling diharapkan mampu memberikan dampak positif yang 
berkelanjutan dalam membantu santri mengelola stres secara lebih bijak dan mandiri. 

Hasil observasi dan wawancara menunjukkan adanya peningkatan kemampuan 
coping stress pada santri setelah mengikuti proses konseling individu berbasis tafsir 
QS. Al-Baqarah: 286. Santri secara umum mulai menunjukkan perubahan positif dalam 
cara memaknai tekanan yang dihadapi. Mereka lebih mampu menerima kenyataan dan 
keterbatasan diri secara lebih ikhlas, sehingga beban psikologis yang sebelumnya 
dirasakan berat menjadi lebih ringan untuk dijalani. 

Selain itu, kemampuan mengelola emosi negatif juga mengalami perkembangan 
yang cukup signifikan. Santri lebih sadar akan pentingnya menenangkan diri melalui 
doa, tafakur, dan aktivitas ibadah lain, sehingga rasa gelisah dan cemas dapat 
dikendalikan dengan lebih baik. Perubahan sikap ini berkontribusi pada munculnya 
ketenangan batin yang berdampak positif terhadap aktivitas belajar dan hubungan 
sosial di lingkungan pesantren. 

Dari sisi perilaku, santri mulai menerapkan langkah-langkah yang lebih terstruktur 
dalam menghadapi masalah. Beberapa di antaranya membuat jadwal belajar yang lebih 
tertib, menggunakan teknik manajemen waktu, dan secara aktif mencari dukungan dari 
teman maupun pembimbing ketika menghadapi kesulitan. Pendekatan problem-
focused coping ini membuat mereka lebih percaya diri dalam menyelesaikan persoalan 
sehari-hari. 

Selain perubahan sikap dan perilaku, beberapa santri juga melaporkan 
berkurangnya keluhan fisik dan psikis yang sebelumnya cukup mengganggu. Keluhan 
seperti rasa gelisah berlebihan, gangguan tidur atau insomnia, serta kecenderungan 
mudah marah berangsur mereda setelah mengikuti rangkaian sesi konseling. Secara 
keseluruhan, hasil ini menunjukkan bahwa pendekatan konseling berbasis tafsir Al-
Qur’an dapat memberikan dampak positif dalam meningkatkan ketahanan mental dan 
kemampuan coping stress santri. 

Faktor yang mendukung keberhasilan konseling ini antara lain adanya keterbukaan 
santri dalam mengikuti proses konseling, kecocokan nilai-nilai religius dengan konteks 
pesantren, serta dukungan pembimbing Ma’had yang mendorong keberlanjutan 
konseling. Namun, terdapat pula beberapa faktor penghambat, seperti waktu 
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pertemuan yang kadang terbatas karena jadwal kegiatan Ma’had, keraguan santri pada 
awal proses untuk bercerita secara terbuka, serta masih rendahnya keterampilan self-
regulation pada sebagian subjek sehingga memerlukan sesi lanjutan. 

Secara umum, pendekatan konseling individu dengan tafsir QS. Al-Baqarah: 286 
efektif membantu meningkatkan kemampuan coping stress santri. Pendekatan ini 
mengkombinasikan penguatan spiritual, pengelolaan emosi, serta perencanaan 
tindakan yang lebih adaptif. Keberhasilan metode ini sangat dipengaruhi oleh kesiapan 
santri, relevansi nilai-nilai agama, dan pendampingan konselor yang dilakukan secara 
konsisten. 

 
KESIMPULAN 

Pendekatan konseling individu dengan tafsir QS. Al-Baqarah: 286 terbukti efektif dalam 
meningkatkan kemampuan coping stress pada santri Ma’had Al-Jamiah IAIN Curup. Melalui 
tahapan konseling yang mencakup pembangunan hubungan, pemahaman makna ayat, 
internalisasi nilai spiritual, penguatan strategi coping, dan evaluasi, santri mampu memahami 
bahwa beban yang mereka hadapi masih dalam batas kemampuan dan dapat diatasi dengan 
ikhtiar serta keyakinan kepada pertolongan Allah. 

Hasil penelitian menunjukkan adanya perubahan positif pada santri, antara lain 
meningkatnya penerimaan diri, kemampuan mengelola emosi, perbaikan perilaku dalam 
menghadapi masalah, serta berkurangnya gejala stres seperti kecemasan, insomnia, dan rasa 
putus asa. Keberhasilan pendekatan ini didukung oleh keterbukaan santri, kesesuaian nilai-
nilai religius dengan konteks pesantren, dan pendampingan konselor yang konsisten. 
Meskipun demikian, terdapat hambatan berupa keterbatasan waktu pertemuan, keraguan 
santri pada awal proses, dan masih rendahnya kemampuan self-regulation pada beberapa 
individu. Secara keseluruhan, konseling individu berbasis tafsir QS. Al-Baqarah: 286 
merupakan metode yang relevan dan bermanfaat dalam membantu santri mengembangkan 
coping stress yang lebih adaptif secara psikologis dan spiritual. 
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