BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian menunjukkan bahwa ada korelasi positif yang
sangat signifikan antara stres dengan Sleep Paralysis. Berdasarkan hal tersebut,
maka hipotesis yang menyatakanbahwa ada hubungan stres dengan sleep
paralysis pada santri Pondok Pesantren Darul ulum Jombang dapat diterima. Hal
ini berarti bahwa semakin tinggi tingkat stres, maka semakin tinggi terjadinya
sleep paralysis pada santri. Sebaliknya semakin rendah tingkat stres, maka

semakin rendah terjadinya sleep paralysis pada santri.

B. Saran

Berdasarkan hasil penelitian yang telah diperoleh dan pembahasan
sebelumnya, maka dikemukakan beberapa saran dan semoga bermanfaat bagi
semua pihak, antara lain :
1. Bagi santri remaja yang mengalami sleep paralysis

Suatu permasalahan perlu untuk seseorang menghadapi dan menerimanya
secara realistis. Mencoba berteman dan belajar mengelola stres dengan benar amat
membantu untuk hidup lebih baik. Beberapa solusi yang ditawarkan Islam dalam
mengatasi masalah stres, yaitu: Sholat; sabar, ikhlas, dan tawakal; Positive

Thingking; menjadi pribadi asertif; mencari dukungan sekitar; cerdas mengatur
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ambang keinginan dan rencana; memanajemen waktu; mengatur pemasukan dan
pengeluaran belanja; dan relaksasi.

Pengetahuan memang sangat diperlukan namun belum tentu dapat
digunakan sebaik-baiknya dalam kehidupan seseorang. Ajaran Islam memberikan
solusi shalat yang memiliki manfaat bermacam-macam. Mulai dari manfaat untuk
kesehatan badan hingga spiritual. Kebanyakan orang telah mengetahui hingga
menjalankan kewajiban sholat namun tidak semua orang menjadikan sholat
adalah kebutuhan seseorang. padahal dengan sholat, seseorang dapat menciptakan
pribadi yang sehat secara fisik, mental maupun spiritual. manfaatkan waktu sholat
dengan sebaiknya, menyatulah seakan berdialog dengan Allah SWT karena esensi
dari sholat adalah berdoa. berdoa seakan benar-benar hamba yang tidak memiliki
apapun untuk meminta sesuatu yang diharapkan dan hamba yang sangat
membutuhkan kasih sayang Allah SWT. Yakin bahwa Allah benar-benar
pengampunan dan cinta kasih-Nya bahkan mampu memberikan apapun yang
diminta karena Allah Maha segalanya.

Selain itu tiga konsep yang saling berkaitan yaitu sabar, ikhlas dan
tawakkal. Pengetahuan ini tentunya telah mengakar pada santri namun belum
tentu digunakan dalam kehidupan sehari-hari. Tiga konsep ini merupakan cara
yang tepat untuk mengatur emosi dan solusi yang diajarkan Islam untuk
menurunkan stres. Sabar berarti memiliki ketabahan dan keteguhan untuk
menghadapi beban, ujian, dan cobaan dengan penuh harap dan keyakinan yang
mendalam terhadap janji Allah, serta memiliki kemampuan untuk menerima

kenyataan hidup yang kurang menyenangkan atau bahkan yang menyakitkan
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dengan lapang dada sehinga seseorang akan dapat menghadapi berbagai persoalan
yang sedang dihadapi dengan tetap tenang, tanpa emosional dengan tetap mencari
jalan keluar yang terbaik. Sabar adalah salah satu sifat yang dimiliki oleh orang
mukmin yang berkaitan erat dengan kuatnya keinginan. Seorang mukmin yang
sabar dan memiliki keinginan yang kuat akan bersabar ketika menghadapi
rintangan dan cobaan, dan hal itu tidak akan melemahkan keinginan tersebut.
Tegasnya, bahwa kesabaran adalah kekuatan menahan diri dan kemampuan untuk
menerima sesuatu yag tidak disenangi atau tidak diharapkan. Sikap hidup sabar ini
akan membentuk kepribadian yang tangguh dan teguh, tidak hilang harapan dan
putus asa, manakala dihadapkan pada kegagalan dan kekecewaan. Tentunya sabar
diiringi keikhlasan karena tidak semua apa yang kita harapkan tidak semua dapat
tercapai. Berserah diri atau tawakkal ini menyerahkan semua kepada Allah. Bukan
berarti berputus asa, orang yang bertawakkal tetap berusaha namun mengingat
semua adalah allah yang dapat mengatur dan memenuhi segalanya.

Yakin untuk tetap berpikir positif. Selalu mengambil hikmah dari setiap
kejadian merupakan salah satu cara seseorang untuk mengambil pelajaran hidup
agar lebih baik. Karena apa yang dipikirkan akan berhubungan langsung pada
perasaan dan pada gilirannya juga mempengaruhi perilaku seseorang.

Menjadi pribadi yang asertif merupakan kemampuan seseorang
menyatakan diri, seperti pandangan terhadap dirinya, keinginan dan perasaannya
secara langsung, spontan, bebas dan jujur tanpa merugikan diri sendiri namun
tetap menjaga dan menghargai hak-hak serta perasaan orang lain. Seringkali santri

sungkan untuk menyatakan hal yang bertentangan terhadap aturan yang dapat
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menghambat santri untuk berkarya. Selama aturan itu tidak keluar dari ajaran
agama islam, santri dapat mengkomunikasikan hal-hal yang dipandangnya baik
dan benar. seperti memberikan masukan untuk ada hari dimana waktu untuk
diskusi ditiap kelas untuk membahas topik yang berbeda setiap minggunya agar
wawasan semakin bertambah. Mengingatkan dalam hal kebaikan atau amar
ma’ruf nahi mungkar tidak dapat dikatakan sesuatu yang buruk atau lancang.
Selama mengingatkan dengan ucapkan yang halus dan baik tidak sampai
menyakiti orang lain hal ini malah dapat manfaat baik dalam diri santri ataupun
orang lain. Selain itu, ajaran islam yang mengharuskan untuk taat pada perintah
ataupun aturan menjadikan santri seringkali tidak mampu menolak apa yang
menjadi ketidakmampuannya ataupun pandangannya yang dinilainya kurang baik.
Disinilah pribadi asertif diperlukan agar tidak menjadi gejolak pada diri santri.
Cobalah untuk mengkomunikasikan dengan pihak yang bersangkutan, mulailah
dengan obrolan ringan yang dilanjutkan dengan mendiskusikan antara aturan adan
pandangan-pandangan tersebut. Pribadi asertif ini juga dapat membuat seseorang
tegas memilah dan menentukan pilihan yang sesuai kemampuannya.

Supaya dapat menurunkan stres yaitu dengan mencari dukungan sekitar saat
memiliki masalah. Misalnya, berbicara tentang suatu persoalan, mengekspresikan
perasaan pada saat merasa kecewa. ataupun sekedar membicarakan topik yang
hangat, dapat membantu menenangkan hati. Dengan begitu, seseorang dapat
menurunkan tingkat stres dengan berbicara pada seorang pendengar yang baik
yang akan membantu untuk berpikir realistis ataupun mengambil sisi positif dari

suatu peristiwa. Mungkin dengan memulai untuk mencari seseorang yang dapat
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menjadi pendengar yang baik. anggota keluarga, teman dekat, atau siapapun yang
membuat santri nyaman untuk berbagi dan yang dapat dipercaya.

Selain itu cerdas mengatur ambang keinginan dan rencana. Tidak pernah
ada larangan untuk bermimpi dan menginginkan sesuatu. Cita-cita dan harapan
bahkan dapat menjadi daya hidup yang menganggumkan namun perlu diketahui
seringkali stres muncul akibat ketidakmampuan menerima kenyataan yang
berbeda dengan keinginan atau harapan. Misalnya dengan cara membuat daftar
keinginan dan rencana, lihat juga sejauh mana ketidakmampuan pada diri. Selama
sudah melakukan upaya untuk merubah apa yang menjadi ketidakmampuan pada
diri dan ternyata tidak dapat dirubah lebih baik maka buat pilihan lain yang
mungkin serupa dengan keinginan atau harapan sebelumnya yang sesuai dengan
kemampuan. Hal ini mungkin tidak sebaik harapan sebelumnya, namun tetap
dapat memberikan kepuasan atas hasil upaya untuk tetap meraih harapan. Contoh
lain misalnya, keinginan kuat masa depan seperti mendapat nilai terbaik dan
menjadi juara satu. Hal ini bisa menjadi faktor penyebab stres jika tak diatur
dengan baik. Karena menginginkan semua dalam satu waktu atau seketika tanpa
berpijak pada realita yang ada. Oleh karena itu, penting untuk merencanakan dan
membatasi segala rencana yang dibuat dengan mempertimbangkan kemampuan
dan sumber daya atau peluang yang dimiliki hingga lebih siap dalam menghadapi
kenyataan nantinya. Menentukan prioritas apa yang terpenting dalam hidup,
membuat rencana realistis serta berlatih untuk berlapang dada menerima
kenyataan yang akan datang nantinya meski tak sesuai dengan keinginan adalah

cara cerdas berteman dan mengatur stres.
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Mengatur waktu juga sangat diperlukan. Waktu yang selalu terasa sempit,
juga bisa menyebabkan stres. Oleh karena itu manajemen waktu menjadi
penting. Beberapa hal yang bisa dilakukan untuk mengelola waktu dengan
baik. Misalnya, tentukan hasil akhir dan jadikan skala prioritas, buat daftar
aktifitas dan prioritaskan tugas Yyang utama terlebih dahulu lalu buat
perencanaan sebelum melakukan pekerjaan tersebut. Satu pekerjaan yang
dikerjakan selama satu jam yang telah direncanakan akan lebih efektif daripada
mengerjakan pekerjaan selama 3-4 jam yang tidak rencanakan terlebih dahulu.
Perlu juga untuk mengerjakan tugas sesuai dengan waktu dimana seseorang
merasa produktif. Misal, santri akan lebih baik melakukan tugas pada pagi hari
dibandingkan sore hari namun juga perlu untuk membatasi gangguan seperti
adanya teman yang ingin mengobrol selama waktu-waktu produktif.

Hal yang seringkali diabaikan santri adalah waktu istirahat maka buat juga
jadwal waktu untuk beristirahat atau sekedar bersantai. Kadang hal ini
dikesampingkan namun menjadi hal yang perlu untuk diperhatikan. Perhatikan
pola tidur seperti membiasakan tidur dengan waktu yang teratur, usahakan jam
tidur dan bangun tidur di waktu yang sama setiap harinya agar sesuai dengan
sistem didalam tubuh. Selain itu yang merupakan sunnah nabi yaitu tidur atau
istirahat siang (qailulah) juga termasuk kebiasaan yang menyehatkan asalkan
tidak berlebihan, akan menyegarkan badan dan membantu seseorang untuk
bangun shalat malam.Tempat tidur juga dibersihkan agar lebih nyaman, pikiran
buat tenang dengan tidak membawa pemasalahan saat hendak tidur. Posisi

tidur juga diatur bahkan Rasulullah memperhatikan masalah tidur yang kadang
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dianggap remeh, seperti posisi tidur hendaknya menyamping ke kanan karena
inilah posisi tidur terbaik yang diajarkan oleh Rasulullah SAW. Pada saat tidur
dalam posisi ini jantung hanya akan terbebani oleh paru-paru Kiri yang
berukuran kecil. Selain itu tidur dengan cara ini akan menenpatkan hati pada
posisi yang stabil. Selain itu posisi ini juga sangat baik bagi pencernaan,
makanan akan mampu dicerna oleh usus dalam 2,5 sampai 4,5 jam. Sedangkan
dalam posisi tidur yang lain makanan baru akan selesai dicerna setelah 5
sampai 8 jam.

Tidak mengherankan jika santri seringkali terbatas ekonomi, mengingat
uang saku terbatas hanya saat orang tua menjenguk sehingga santri perlu untuk
mengatur pemasukan dan pengeluaran. Penggunaan uang sebaiknya bersifat
produktif dan pengeluaran yang konsumtif sifatnya perlu dikendalikan dan
dibatasi. Misalnya santri yang diberi uang untuk membeli tas. Saat melihat-
lihat tas ternyata ada tas yang sangat menarik dan lucu namun tidak sesuai
kebutuhan atau kurang besar, sedangkan ada tas yang sesuai kebutuhan dan
muat untuk beberapa buku sekolah. Wajar apabila santri sangat menginginkan
tas yang menarik baginya. Disinilah perlunya untuk mengatur keuangan,
manfaatkan hal ini untuk mengatur keuangan sesuai kebutuhan

Mungkin bagi sebagian santri menganggap relaksasi seperti meditasi atau
yoga. Relaksasi dapat bermanfaat untuk mengatur pernafasan, untuk
melemaskan otot syaraf pada tubuh, bahkan apat meningkatkan Kkinerja atau

penampilan seseorang. Tidak hanya meditasi atau yoga, relaksasi ini dapat
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dilakukan dengan latihan pelemasan tubuh, pijat, sambil mendengarkan iringan
musik lembut dan tenang atau alunan ayat suci.
2. Bagi Pengurus Pondok

Diharapkan untuk sering melakukan evaluasi kegiatan dalam pondok
pesantren sehingga dapat memonitoring para santri secara fisik maupun psikis.
Pengurus pondok diharapkan menyusun kegiatan yang sesuai dengan kondisi
perkembangan remaja, sehingga dapat mengurangi tingkat stres pada santri.
Misalnya setiap setahun sekali menyebarkan angket untuk melihat kebutuhan
dan harapan santri. Hal ini dapat membantu pengurus ataupun pengasuh untuk
melihat keefektifan dalam beberapa kegiatan yang telah disusun. Dapat pula
memakai hari dimana khusus untuk melakukan diskusi terbuka untuk dapat
mendengar apa yang menjadi pandangan santri, mungkin dari beberapa ide
yang ada dapat membantu kegiatan menjadi lebih efektif dan menarik.

Pengurus pondok diharapkan menyediakan layanan yang membantu
permasalahan santri ketika berada di pondok pesantren seperti layanan
konseling. Pelayanan konseling dapat membantu beberapa santri yang
mungkin tidak dapat mengkomunikasikan apa yang ada dalam dirinya pada
teman atau orang lain. Mengingat tidak semua orang percaya dan mampu
menceritakan pada orang yang menurutnya kurang tepat.

Seminar perlu diadakan untuk menambah wawasan santri terhadap
beberapa permasalahan. Misalnya mengadakan seminar untuk cara mengolah
stres, membangkitkan motivasi, membangkitkan ESQ (Emotional Spiritual

Quotient). Dengan seminar tersebut setidaknya santri remaja mampu
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menambah wawasan sehingga memiliki beberapa cara untuk mengatasi
permasalahan yang dihadapi.

Pengurus pondok diharapkan dapat memberikan informasi secara ilmiah
terhadap pengetahuan yang dianggap mitos, sehingga tidak menjadi keyakinan
yang turun temurun dan dianggap hal gaib, namun sebenarnya kejadian sleep
paralysis disebabkan salah satu faktor penyebabnya adalah stres. Misalnya
mengadakan diskusi untuk membahas sleep paralysis atau mengadakan
seminar untuk mengubah persepsi atau keyakinan yang dianggap santri
memiliki kaitan dengan mahluk gaib.

Bagi Keluarga

Bagi keluarga khususnya orangtua, diharapkan mampu memberikan
wawasan maupun informasi tentang sleep paralysis sehingga orang tua ikut
berperan terhadap perkembangan psikologis maupun fisik anak yang sedang
dialami. Bahwasanya fenomena sleep paralysis bukan terjadi karena
keyakinan ataupun cerita turun-menurun melainkan ini berpengaruh juga
terhadap masalah apa yang sedang dialami anak.

Orangtua diharapkan untuk lebih peka terhadap sifat, sikap, dan kebiasaan
remaja yang berubah sehingga bisa mengetahui bahwa remaja berada dalam
tekanan atau stres. Ada baiknya orangtua dapat menjadi contoh yang positif
bagi anak remaja terutama dalam menghadapi sebuah masalah misalnya
memotivasi remaja untuk lebih bisa membicarakan masalahnya terhadap
orangtua dan mengajarkan remaja untuk menyelesaikan masalahnya tidak

dengan setengah-setengah. Peran keluarga yang demikian akan mampu
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mengurangi tingkat stres terhadap santri. Santri akan merasa nyaman dan
terbuka terhadap masalah yang dihadapi. Misalnya memanfaatkan waktu saat
bersama anak dengan mengobrol. Awali dengan obrolan ringan dan diselingi
dengan candaan, selanjutnya tanyakan apapun yang dirasakan tanpa menyela
dengan beberapa nasehat karena saat disela, seringkali santri menjadi tertutup.
Menasehati memang perlu dilakukan namun mendengarkan seluruh apa yang
dirasakan anak menjadi penting untuk dapat secara tepat menasehati anak.
4. Bagi Peneliti selanjutnya

Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai bahan informasi bagi peneliti
selanjutnya. Selain itu dapat meneliti lebih lanjut mengenai jenis sleep
paralysis dan perbedaan jenis halusinasi pada beberapa kultur di Indonesia.
Diharapkan penelitan selanjutnya mampu mengambil responden yang berbeda.

Penelitian selanjutnya mampu memperkirakan waktu dalam pengambilan
data yang disesuaikan waktu responden dengan jadwal yang cukup padat.
Selain itu, penelitian selanjutnya menyertakan dan mampu mengidentifikasi
hubungan komponen tambahan terkait karakteristik tingkatan kependudukan,
suku, jenis kelamin, dan umur kecemasan sehingga lebih menunjang,
memperkuat, ataupun memperoleh hasil yang lebih rinci dalam pembahasan

hasil penelitian.
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