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ABSTRAK

Nina Yuliana, NIM : 2008306080, “EFEKTIVITAS SELF HYPNOSIS
MENGGUNAKAN TEKNIK  OBJEK IMAGERY  TERHADAP
PENURUNAN TINGKAT STRES PADA MAHASISWA AKHIR JURUSAN
BIMBINGAN KONSELING ISLAM IAIN SYEKH NURJATI CIREBON
TAHUN AJARAN 2020”.

Stres merupakan ketidakseimbangan yang besar antara tuntutan fisik atau
psikologis dengan kemampuan merespon ketika terjadi kegagalan dalam memenuhi
tuntutan yang dihadapi. Salah satu metode yang dilakukan untuk menurunkan stres
adalah self hypnosis.

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas self hypnosis terhadap
penurunan tingkat stres pada mahasiswa semester akhir jurusan Bimbingan
Konseling Islam IAIN Syekh Nurjati Cirebon tahun ajaran 2020. Desain penelitian
menggunakan quasy eksperiment dengan one group pre test-post test design,
populasi diambil dari mahasiswa mahasiswa semester akhir jurusan Bimbingan
Konseling Islam IAIN Syekh Nurjati Cirebon tahun ajaran 2020 sebanyak 166
mahasiswa, sampel terdiri dari 16 responden yang dipilih menggunakan metode
purposive sampling.

Data dikumpulkan melalui pemberian kuesioner pretest dan posttest.
Analisis data menggunakan uji N Gain menghasilkan bahwa terjadi perbandingan
yang signifikan antara hasil pretest dan posttest. Berdasarkan hasil uji N Gain
tersebut dapat diperoleh nilai rata-rata NGain sebesar 0.63. Jika diinterpretasikan
nilai tersebut termasuk ke dalam kategori sedang. Dengan demikian, maka dapat
disimpulkan berdasarkan kategori tafsiran efektivitas N-Gain bahwa self hypnosis
menggunakan teknik objek imgery cukup efektif untuk penururan tingkat stres
mahasiswa semester akhir jurusan bimbingan konseling Islam di IAIN Syekh
Nurjati Cirebon tahun ajaran 2020.

Kata kunci : Self Hypnosis, Objek Imagery, Penurunan Tingkat Stres,
Mabhasiswa Akhir.



ABSTRACK

Nina Yuliana, NIM : 2008306080, "EFFECTIVENESS OF SELF HYPNOSIS
USING OBJECT IMAGERY TECHNIQUE TO REDUCE STRESS LEVELS
IN FINAL STUDENTS OF THE ISLAMIC GUIDANCE DEPARTMENT
IAIN SYEKH NURJATI CIREBON 2020 ACADEMIC YEAR".

Stress is a large imbalance between physical or psychological demands and
the ability to respond when failure occurs in meeting the demands faced. One
method used to reduce stress is self hypnosis.

This research aims to determine the effectiveness of self-hypnosis in
reducing stress levels in final semester students majoring in Islamic Counseling
Guidance at IAIN Syekh Nurjati Cirebon in the 2020 academic year. The research
design used a quasi-experiment with one group pre test-post test design, the
population was taken from final semester students. Department of Islamic
Counseling Guidance IAIN Syekh Nurjati Cirebon for the 2020 academic year there
were 166 students, the sample consisted of 16 respondents selected using the
purposive sampling method.

Data was collected through administering pretest and posttest
questionnaires. Data analysis using the N Gain test resulted in a significant
comparison between the pretest and posttest results. Based on the results of the N
Gain test, an average NGain value of 0.63 can be obtained. If interpreted, this value
falls into the medium category. Thus, it can be concluded based on the N-Gain
effectiveness interpretation category that self hypnosis using imgery object
techniques is quite effective in reducing the stress level of final semester students
majoring in Islamic guidance and counseling at IAIN Syekh Nurjati Cirebon in the
2020 academic year.

Keywords: Self Hypnosis, Object Imagery, Reducing Stress Levels, Final
Students.
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