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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh pelatihan dzikir terhadap peningkatan kontrol diri pada remaja. Hipotesis dalam penelitian ini adalah ada perbedaan kontrol diri pada subjek yang mendapatkan pelatihan dzikir dengan subjek yang tidak mendapatkan pelatihan dzikir. Subjek yang memperoleh pelatihan dzikir akan memiliki kontrol diri yang lebih tinggi daripada subjek yang tidak mendapatkan pelatihan dzikir.

Subjek dalam penelitian adalah 28 siswa kelas 11 MTs dengan karakteristik : 1) berusia 12 – 15 th
2) memiliki skor pretest skala kontrol diri  yang rendah, dan sedang. Peserta dibagi menjadi 2 yaitu 14 siswa sebagai subjek kelompok eksperimen dan 14 siswa sebagai subjek kelompok kontrol. Pengelompokan dilakukan secara random assignment yaitu setiap siswa memiliki kesempatan untuk menjadi kelompok eksperimen dengan cara diacak. Metode pengumpulan data dengan menggunakan skala kontrol diri.

Pengujian dilakukan dengan teknik Independen Sample T-test. Analisis ini dilakukan untuk mengetahui perbedaan kontrol diri antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebelum diberikan pelatihan dzikir. Hasil yang diperoleh adalah nilai t = 0,136 (p > 0,05) yang menunjukkan bahwa tidak ada perbedaan kontrol diri pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebelum adanya perlakuan. Hal ini berarti kondisi awal antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebelum perlakuan diberikan adalah sama (setara).

Analisis selanjutnya adalah pengujian hipotesis yaitu dengan menguji nilai selisih (gain score) posttest-pretest antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengujian ini menggunakan metode independent sample T-test. Hasil analisis data menunjukkan bahwa selisih nilai pretes dan posttest (KE, KK) menunjukkan t = 4,998 (p < 0,01). Hasil tersebut menunjukkan bahwa ada perbedaan peningkatan kontrol diri antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok eksperimen memiliki kontrol diri yang lebih tinggi daripada kelompok kontrol. Perbedaan kedua kelompok tersebut juga dapat diketahui dari rerata yang menunjukkan bahwa selisih skor pretest posttest pada kelompok eksperimen sebesar 8,93 lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol sebesar 0,43.

Hasil analisis lain menggunakan teknik Paired Sample T-test terhadap skor pretest-postest (gain score) subjek penelitian menunjukkan t = -4,004 (p < 0,01), yang berarti ada perbedaan kontrol diri pada subjek kelompok eksperimen sebelum dan sesudah mengikuti pelatihan dzikir, subjek yang telah mengikuti pelatihan dzikir kontrol dirinya semakin meningkat dibandingkan sebelum mengikuti pelatihan dzikir. Rerata kelompok eksperimen lebih tinggi setelah mengikuti pelatihan dzikir yaitu 88,29 daripada sebelum mengikuti pelatihan dzikir (79,36). Selain itu analisis juga dilakukan pada kelompok kontrol untuk mengetahui perbedaan skor pretest-posttest. Hasil analisis menunjukkan bahwa skor t = -777 (p > 0,05), yang sebelum dan sesudah pelatihan dzikir berarti tidak ada perbedaan kontrol diri pada subjek kelompok kontrol. Hal ini dapat dilihat pada rerata pretest (79,71) sedangkan rerata posttest (80,14), yang berarti bahwa pelatihan dzikir terbukti efektif untuk meningkatkan kontrol diri pada remaja.

Kata kunci : Remaja, kontrol diri, pelatihan dzikir

PENDAHULUAN

Di era globalisasi seperti sekarang ini, arus informasi berlangsung sangat pesat. Di sisi lain, penggunaan teknologi yang canggih di segala bidang juga berdampak kepada semakin mudahnya kegiatan manusia dilaksanakan. Sebenarnya, modernisasi di segala bidang bertujuan untuk mengejar ketertinggalan Indonesia dari negara lain, namun  di era globalisasi yang penuh persaingan akan membawa dampak bagi bangsa Indonesia, baik secara langsung ataupun tidak.

Oleh sebab itu, dalam menghadapi era globalisasi seharusnya bangsa Indonesia mempersiapkan diri dengan berusaha meningkatkan SDM. Adapun usaha yang dapat ditempuh dalam pengembangan SDM salah satunya dapat diwujudkan dengan membentuk atau menggali kemampuan bangsa Indonesia, terutama generasi mudanya. Sebagai generasi penerus bangsa, remaja diharapkan mampu menghadapi tantangan jaman dan dituntut untuk dapat menyesuaikan diri di kancah internasional, dengan memiliki intelektualitas, karakteristik pribadi yang tangguh, peka terhadap lingkungan, bersifat religius dengan mengacu nilai-nilai kompeten yang mengutamakan moral (Kompas Cyber Media, 2005).

Tahfidzul (dalam Matawam, 2007) menyatakan globalisasi secara terlahan akan menggeser nilai akidah sehingga manusia akan jauh dari petunjuk dan kebenaran yaitu membawa remaja kedalam gelombang kesenangan syahwat dan memalingkan mereka dari ajaran agama sebagai pedoman hidup.

Hal ini didukung oleh pendapat Tambunan (2001) yang menyatakan bahwa pada tahun 2000 terdapat lebih dari 166 SMP dan 172 SMU yang menjadi pusat peredaran narkotik dengan lebih dari 2000 siswa yang terlibat didalamnya. Angka inipun akan lebih besar karena fenomena ini seperti gunung es yaitu tampak dipermukaan saja tetapi sebagian besar belum terlihat.

Sebagian remaja bersikap ambivalen terhadap perubahan, mereka menuntut kebebasan namun takut untuk bertanggung jawab. Padahal salah satu tugas perkembangan penting yang harus dikuasai remaja adalah menganti konsep moral yang berlaku dimasa kanak-kanak dengan konsep moral umum yang berlaku bagi remaja sebagai pedoman dalam berperilaku dan mempelajari apa yang diharapkan oleh masyarakat tanpa dibimbing, diawasi, atau diancam hukuman. Semasa kanak-kanak dipercaya bahwa ketakutan akan hukuman maupun akan penolakan sosial merupakan pencegah yang terbaik untuk melakukan kesalahan tetapi hukuman akan mendatangkan permasalahan baru bagi remaja. Oleh karena itu remaja harus bertanggung jawab untuk mengkontrol diri baik dalam bertingkahlaku, berpikir. Dari pernyataan diatas dapat disimpulkan kontrol  terhadap diri sendiri akan lebih efektif daripada kontrol dari luar karena individu akan sadar dan membentuk perilakunya agar sesuai dengan harapan sosial. 

Lazarus (dalam Zulkarnain, 1997) menyatakan bahwa kontrol diri adalah suatu proses yang berdasarkan pada aspek kognitif yang menjadikan individu sebagai agen utama dalam menyusun, membimbing, mengatur dan mengarahkan bentuk perilakunya kearah konsekuensi positif.

Untuk melatih kontrol diri dibutuhkan kesadaran diri, identifikasi, mengungkapkan emosi, mengelola serta mengendalikan hati untuk mempertimbangkan keputusan dalam menangani masalah melalui kempuan mengendalikan dorongan hati sehingga diketahuai antara perasaan dan tindakan, (Goleman dalam Herlina, 2000). Cara-cara untuk meningkatkan kontrol diri banyak macamnya misalnya metode pencatatan diri, monitoring diri, evaluasi diri, dzikir dan relaksasi (Ronen dalam Safaria, 2000).

Menurut Ilham (2005) dzikir artinya ingat. Dengan demikian dzikrullah berarti mengingat dan menyebut asma (nama) Allah. Ingat adalah gerak hati, sedangkan sebutan adalah gerak lisan. Jadi dzikir yang terbaik adalah perpaduan antara dzikir hati dan lisan menyebut-Nya dengan membaca tahlil, tahmid, taqdis, takbir, tasmiyah, qiroatul Quran dan doa-doa matsyur dari Rasullah.

Dzikir yang diucapkan lahir-batin dengan lisan, akal dan hati, secara berulang-ulang dengan penuh kesadaran akan memberikan kekuatan bagi orang yang bersangkutan seperti kekuatan ruh, spiritual, yang menjadikan pikiran menjadi positif atau baik sangka. Sehingga setiap mendapat masalah itu dianggap ujian dari Allah, dan selalu berprasangka baik terhadap Allah. Hal inilah yang dapat membangun hati, menjadikan seseorang tabah dalam menjalani ujian. Pikiran positif akan mempengaruhi emosi maka emosi dapat dikendalikan.

Sehingga melalui palatihan dzikir ini seorang remaja diharapkan dapat meningkatkan mengontrol dirinya.

Proses pelatihan dzikir ini meliputi beberapa tahap yaitu: sesi ice breaking
Sesi Marifatullah sesi Marifatul Insan, sesi dzikir  dan wirid, sesi mengingat Allah melalui sholat, dan sesi katarsis 

TINJAUAN PUSTAKA

Kontrol Diri

Goleman (dalam Herlina, 2000) menyatakan bahwa kontrol diri merupakan ketrampilan emosi yang meliputi kesadaran diri, identifikasi, mengungkapkan dan menggelola serta mengendalikan hati untuk mempertimbangkan keputusan dalam menangani masalah melalui kemampuan mengendalikan dorongan hati sehingga diketahui antara perasaan dan tindakan.

Perkembangan kontrol diri menurut Vasta (dalam Zulkarnain, 1997) menyatakan bahwa perilaku anak pertama kali dikendalikan oleh kekuatan eksternal secara terlahan kontrol eksternal tersebut diinternalisasikan menjadi kontrol internal. Kemampuan kontrol diri pada anak diperoleh melalui intruksi verbal orang tua.

Oleh sebab itu kontrol diri yang pada awalnya dari kekuatan eksternal menjadi berasal dari dirinya sendiri. Kemampuan kontrol diri berkembang seiring dengan pertambahan usia.

Sebagian remaja bersikap ambivalen terhadap perubahan, mereka menuntut kebebasan namun takut untuk bertanggung jawab. Padahal salah satu tugas perkembangan penting yang harus dikuasai remaja adalah menganti konsep moral yang berlaku dimasa kanak-kanak dengan konsep moral umum yang berlaku bagi remaja sebagai pedoman dalam berperilaku dan mempelajari apa yang diharapkan oleh masyarakat tanpa dibimbing, diawasi, atau diancam hukuman

Menurut Block & Block (dalam Wuryaningrum,2006) jenis kontrol diri ada 3 antara lain over control, under control,appropriate control.
Aspek-aspek kontrol diri menurut Averill (dalam Zulkarnain, 1997) antara lain: kontrol perilaku, kontrol keputusan, kontrol stimulus, kontrol menafsirkan peristiwa, dan kontrol mengantisipasi masalah.

Menurut Meichati (1982) faktor yang mempengaruhi kontrol diri adalah 1) pola asuh meliputi pola asuh otoriter, pola asuh demokratis, dan pola asuh permisif; 2) lingkungan sekolah; 3) kehidupan sosial; 4) faktor kognisi; 5) usia; 6) emosi. Cara-cara latihan untuk meningkatkan kontrol diri banyak macamnya misalnya metode pencatatan diri, monitoring diri, evaluasi diri, dzikir dan relaksasi (Ronen dalam Safaria, 2000).
Dzikir 

Menurut Ilham (2005) dzikir adalah mengingat dan menyebut asma Allah. Ingat adalah gerak hati sedangkan sebutan adalah gerak lisan. Sehingga dzikir dilakukan dengan hati dan lisan menyebut asma Allah dengan bacaan tahlil tahmid, taqdis, takbir, tasmiyah, qiroatul quran, doa-doa dari Rasullulah.

Definisi lain dzikir tidak terbatas pada ucapan-ucapan tasbih, takbir, tahmid, istighfar, tetapi yang lebih penting adalah bagaimana dalam setiap aktivitas senantiasa terikat pada perintah dan larangan Allah (Dewanto, dalam Eniatun, 2004).

An Nasa’i (2005) menyebutkan beberapa fungsi dzikir antara lain : membuat ridho Allah dan mengusir setan; mengembangkan kebajikan dan meningkatkan derajat; melapangkan dada; menjaga waktu dan memanfaatkan waktu sebaik mungkin; membantu bersikap tabah, menjaga diri dari perasaan cemas; membuat wajah kelihatan berseri dan berwibawa; menumbuhkan rasa keimanan, pengabdian, kejujuran, ketabahan; sebagai kontrol diri, mengendalikan hawa nafsu, mencegah kemungkaran.

Berdasarkan alasan diatas penulis tertarik untuk menuangkan dzikir kedalam kerangka sistematis pelatihan. Karena dalam pelatihan terdapat unsur belajar dari pengalaman, dibutuhkan adanya pengalaman sehingga pengalaman itu menjadi bermanfaat bagi kehidupan. Dzikir merupakan kegiatan dalam kehidupan sehari-hari, proses itu berlangsung lama maka pengalaman itu dianggap tidak pernah ada. Sehingga dibutuhkan suatu pengalaman untuk menyadarkan peristiwa itu berguna.

Pelatihan ini meliputi beberapa tahap yang bersifat sistematis dan terpadu yaitu : sesi Ice Breaking, sesi ini merupakan sesi pembuka yang bertujuan untuk mengakrabkan suasana dan peserta mengenal satu sama lain; sesi Ma’rifatullah, ada sesi ini peserta diberikan pengertian tentang hakikat hidup adalah menyembah Allah, sesi marifatul insan, pada sesi ini peserta diajak untuk mengetahui hakikat manusia diciptakan yaitu sebagai hamba Allah dan kholifah dimuka bumi ini dan menumbuhkan kesadaran untuk menyembah Allah; sesi dzikir dan wirid, pada sesi ini bertujuan untuk megenalkan kepada peserta tentang arti pentingnya dan hakikat dari dzikir. Diharapkan juga peserta mengetahui  keutamaan dzikir dan pada akhirnya peserta termotifasi melakukan dzikir pada setiap keadaan; sesi mengingat Allah melalui sholat, sesi ini bertujuan untuk memberikan pengalaman bahwa sholat adalah wujud tertinggi dari dzikir kepada Allah. Diharapkan peserta termotivaasi untuk menyempurnakan sholat dan menjadikan sholat sebagai saraana mengingat Allah; sesi katarsis, sesi ini bertujuan untuk menggali permasalahan yang menimbulkan emosi, kemudian peserta diminta untuk merenungkan apa yang telah dilakukan.

Dalam melakukan dzikir diharapkan akan lahir kesadaran untuk senantiasa merasa bersama Allah (ma’iyyatullah). Yakni, lahirnya “kesadaran ruhani/kesadaran spiritual” bagi setiap diri orang yang berzikir. Dampak dari pencapai kesadaran ruhani ini, pada akhirnya akan tumbuh keyakinan bahwa gerak apapun yang terjadi di alam ini adalah atas kehendak Allah, bahkan sekecil apapun gerakan itu terjadi tetapi di bawah pengetahuan dan penglihatan Allah. 

Berdasarkan teori yang telah diuraikan diatas hipotesis yang diajukan dalam penelitiaan ini adalah ada perbedaan kontrol diri antara subyek yang mendapatkan pelatihan dzikir dengan sebyek yang tidak mendapatkan pelatihaan dzikir. Subyek yang memperoleh pelatihan dzikir akan dapat melakukan kontrol diri lebih baik dari pada subyek yang tidak mendapatkan pelatihan dzikir.

METODE PENELITIAN

Identifikasi variabel penelitian meliputi variabel independen yaitu pelatihan dzikir dan variabel dependen yaitu kontrol diri.

Desain eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah pretest postest control group design. Rancangan ini terdiri atas satu kelompok eksperimen dan satu kelompok kontrol. Kelompok eksperimen akan diberi perlakuan berupa pelatihan dzikir yang meliputi enam sesi yaitu sesi ice breaking, sesi Marifatullah sesi Marifatul Insan, sesi dzikir  dan wirid, sesi mengingat Allah melalui sholat, dan sesi katarsis sedang kelompok kontrol tidak diberi perlakuan. Kedua kelompok akan diberikan prestest dan posttest yang berjenis sama yaitu skala kontrol diri. Untuk melihat kontrol diri setelah mengikuti pelatihan dzikir. 

Subyek yang digunakan adalah remaja, usia 12-17 tahun atau siswa MTS Sidoharjo Kelas II yang memiliki tingkat kontrol diri yang rendah. Semua kelas diberi pretes. Dari hasil pretes yang diperoleh tersebut, kemudian dipilih 28 orang siswa yang mempunyai tingkaat kontrol diri yang rendah. Dua puluh delapan siswa tersebut dibagi 14 siswa menjadi kelompok eksperimen dan 14 siswa menjadi kelompok kontrol. Pengelompokan tersebut menggunakan random assigmen.

Metode pengumpulan data yang digunakan untuk mengukur variabel kontrol diri dengan menggunakan skala kontrol diri disusun oleh Wuryaningrum (2006) berdasarkan aspek-aspek kontrol diri dari Averill (dalam Herlina, 2000), meliputi kontrol diri dalam berperilaku, kemampuan mengontrol stimulus, kemampuan mengantisipasi masalah, kemampuan menafsirkan peristiwa, dan kemampuan mengambil keputusan.

Desain eksperimen yang digunakan dalam penelitian ini adalah pretest postest control group design. Rancangan ini terdiri atas satu kelompok eksperimen dan satu kelompok kontrol. Kelompok eksperimen akan diberi perlakuan berupa pelatihan dzikir yang meliputi enam sesi yaitu sesi ice breaking, sesi Marifatullah sesi Marifatul Insan, sesi dzikir  dan wirid, sesi mengingat Allah melalui sholat, dan sesi katarsis sedang kelompok kontrol tidak diberi perlakuan. Kedua kelompok akan diberikan prestest dan posttest yang berjenis sama yaitu skala kontrol diri. Untuk melihat kontrol diri setelah mengikuti pelatihan dzikir

HASIL DAN PEMBAHASAN

Deskripsi data merupakan gambaran rerata, deviasi standard, skor maksimal dan minimal. Deksirpsi data bertujuan untuk memberikan deskripsi skor subjek yang diteliti. Dari hasil analisis data yang dilakukan terhadap 31 aitem skala kontrol diri. Skor minimum yang diperoleh subjek adalah 31 x 1 = 31 dan skor maksimum yang dapat diperoleh subjek adalah 31 x 4 = 124, sehingga jarak sebarannya 124 – 31 = 93. Setiap satuan deviasi standar (() bernilai (124 - 3) : 6 = 15,5 serta mean hipotetiknya (() adalah (124 + 31) : 2 = 77,5.

Data yang diperoleh sebagai dasar untuk pengujian hipotesis adalah data yang diperoleh dari pretest dan posttest skala kontrol diri pada remaja. Hasil pengumpulan data menunjukkan skor terendah pada kelompok eksperimen sebesar 68 dan skor tertinggi sebesar 87, sedangkan skor terendah pretest pada kelompok kontrol sebesar 72 dan skor tertinggi 89. Skor terendah postest pada kelompok eksperimen adalah 77 dan skor tertingginya adalah 95. Sedangkan skor terendah posttest kelompok kontrol 73 dan skor tertingginya adalah 89. Deskripsi data penilaian secara ringkas dapat dilihat pada tabel di bawah ini:

Kategorisasi skor pretest di atas menunjukkan bahwa kontrol diri subjek kelompok eksperimen berada pada kategorisasi sedang.

Perubahan dapat dilihat dari skor pretest berkisar antara 68 dan 87. Menunjukkan bahwa kelompok eksperimen berada pada kategori sedang. Sedangkan postest yang diperoleh subjek berkisar antara -77 dan 95 menunjukkan bahwa skor subjek mengalami peningkatan.

Pada kelompok kontrol diketahui tidak ada perubahan seperti pada kelompok eksperimen. Hasil skor pretest berkisar antara 72 sampai dengan 89, menunjukkan bahwa kelompok kontrol berada pada kategorisasi sedang. Pada postest skor subjek berkisar antara -73 sampai dengan -89 berarti tidak mengalami peningkatan, tetapi tetap berada pada kategorisasi sedang.

Subjek pada kelompok eksperimen yang diberi pelatihan dzikir lebih meningkat skor kontrol dirinya daripada kelompok kontrol yang tidak mendapatkan pelatihan dzikir.

1. Uji Prasyarat

a. Uji Normalitas

Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui suatu sampel berasal dari populasi dengan distribusi normal atau tidak normal uji normalitas. Sebaran data dilakukan dengan metode Kal Mogorov Smirnov (KS-Z).

Hasil pengujian normalitas data selisih prostest dan pretest menunjukkan nilai KS-Z sebesar 0,200 (p > 0,05). Berdasarkan hasil uji coba normalitas tersebut, diketahui bahwa data yang terkumpul terdistribusi secara normal.

b. Uji Homogenitas

Uji homogenitas dilakukan untuk mengetahui apakah subjek penelitian berasal dari populasi yang homogen atau tidak homogen. Hasil yang diperoleh dari uji homogenitas menunjukkan koefisien sebesar 0,01 (p > 0,05).

Berdasarkan hasil uji homogenitas tersebut dapat diketahui bahwa subjek berasal dari populasi yang tidak homogen.

2. Uji Hipotesis

Pengujian perbedaan antara pretest pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Pengujian tersebut dilakukan dengan teknik independen sampel T-test. Analisis ini dilakukan agar mengetahui perbedaan kontrol diri antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebelum diberikan pelatihan dzikir.

Hasil yang diperoleh adalah t = 4,998 dengan signifikansi 0,000 (p < 0,05) yang menunjukkan bahwa ada perbedaan kontrol diri pada kelompok eksperimen dan kelompok kontrol sebelum mendapatkan perlakuan berupa pelatihan dzikir. Dari hasil tersebut dapat diketahui ada perbedaan kontrol diri kelompok eksperimen yang mendapat pelatihan dan kelompok kontrol yang tidak mendapat pelatihan. Perbedaan kedua kelompok tersebut juga dapat diketahui dari rerata yang menunjukkan bahwa selisih skor pretest postest pada kelompok eksperimen sebesar 8,93, jauh lebih tinggi dibandingkan kelompok kontrol sebesar 0,43.

3. Uji Tambahan

Analisis perbedaan skor pretest dan postest pada kelompok eksperimen, tujuannya adalah untuk mengetahui efektivitas dari pelatihan dzikir terhadap peningkatan kontrol diri pada remaja.

Hasil analisis menggunakan teknik Paired sample T-test menunjukkan skort = -4,004 (p < 0,01), yang menunjukkan ada perbedaan kontrol diri pada subjek eksperimen sebelum dan sesudah mengikuti pelatihan dzikir. Kelompok eksperimen setelah mengikuti pelatihan dzikir, kontrol dirinya semakin meningkat dibandingkan sebelum mengikuti pelatihan dzikir.

Hasil tersebut didukung dengan adanya perbedaan rerata kedua kelompok kontrol diri lebih tinggi (84,29) setelah mengikuti pelatihan dzikir daripada sebelum mengikuti pelatihan dzikir (79,36). Selain itu analisis juga dilakukan pada kelompok kontrol untuk mengetahui perbedaan skor pretest-postest. Hasil analisis menunjukkan bahwa skor t = -777 (p > 0,05). Hal ini berarti tidak ada perbedaan kontrol diri pada subjek kelompok kontrol. Hal ini dapat dilihat pada rerata pretest (79,71) dan postest (80,14).

Pada pengujian Paired Sample T-test ini, hasil korelasi yang diperoleh sebesar 0,617 (p < 0,01) yang menunjukkan ada hubungan antara pretest dengan postest, dan pada kelompok kontrol korelasi sebesar -4,004 (p < 0,01) yang menunjukkan ada hubungan antara pretest dan postest.

KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Berdasarkan hasil analisis dan pembahasan dapat disimpulkan bahwa ada perbedaan kontrol diri antara subjek yang mendapat pelatihan dzikir (Kelompok Eksperimen) dengan subjek yang tidak mengikuti pelatihan dzikir (Kelompok Kontrol). Peserta yang mengikuti pelatihan dzikir memiliki kontrol diri yang lebih tinggi dibandingkan dengan peserta yang tidak mengikuti pelatihan dzikir.

Respon pelatihan dzikir terjadi melalui dzikir yang dilakukan dengan cara yang benar mirip dengan meditasi. Selain itu didalam dzikir adanya tasyawuf dan doa-doa yang diulang merupakan salah satu metode untuk mencapai kesadaran tentang Tuhan bermanfaat bagi ketenangan batin manusia. Karena dengan mengingat Allah gelombang-gelombang di otak akan lebih banyak mengeluarkan gelombang-gelombang alfa yang berhubungan dengan ketenangan dan kondisi rileks. Dengan pikiran jernih, pikiran menjadi lebih tenang sehingga dapat mengendalikan dan mengatur tindakannya. Hasil tersebut membuktikan bahwa pelatihan dzikir praktis untuk meningkatkan kontrol diri.

Saran 

1. Bagi Subjek Penelitian

Pelatihan dzikir terbukti efektif meningkatkan kontrol diri pada remaja, sehingga subjek akan menerapkan dzikir dalam kehidupan sehari-hari agar tumbuh kesadaran selalu bersama Allah.

2. Bagi Peneliti Selanjutnya

Diharapkan lebih menyempurnakan penelitian selanjutnya dengan melakukan kontrol terhadap tugas rumah untuk melakukan dzikir, sehingga dapat diketahui apakah subjek melaksanakan dzikir dalam kehidupan sehari-hari. Dan mengadakan evaluasi lagi yaitu melalui analisis amatan ulangan agar diketahui bahwa hasil yang diperoleh bukanlah efek sementara dari pelatihan dzikir.
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