ABSTRAK

Di Kabupaten Kediri Kecamatan Badas tepatnya di Desa Krecek terdapat
sekolahan bernama MAN 4 Kediri. Berdasarkan pra-survey, sebanyak 10 siswa
mengalami kualitas tidur yang buruk. Hal ini biasanya disebabkan oleh kurang
tidur, yang sering kali disebabkan oleh begadang menyelesaikan tugas sekolah.
Selain itu, terkadang sering terbangun ditengah malam hingga pagi hari. Hal ini
menyebabkan sebagian siswa terlambat ke sekolah pagi hari dan konsentrasi
belajar terganggu karena kualitas tidur yang kurang baik. Tidur merupakan
keseimbangan dalam tubuh yang dicapai melalui peran penting tidur. Berdasarkan
adanya kejadian tersebut, kiranya perlu diberikan arahan dan masukan untuk
mengatasi masalah kualitas tidur yang dihadapi remaja tersebut. Peneliti tertarik
melakukan penelitian ini dengan tujuan untuk meningkatkan kualitas tidur pada
remaja tersebut. Jika tingkat kualitas tidur membaik, maka remaja akan merasa
hidup lebih tenang, bisa beraktivitas dengan nyaman karena memiliki kualitas
tidur yang baik. Salah satu cara yang dapat digunakan untuk meningkatkan
kualitas tidur pada remaja ini adalah dengan mendengarkan murottal Al-Qur’an.

Semua individu memerlukan tidur untuk mendapatkan kembali energi
untuk beraktivitas. Tidur adalah kebutuhan fisik yang umum dan sehari-hari untuk
mengurangi kelelahan fisik dan mental. Menjaga keseimbangan dalam tubuh
memerlukan tidur yang cukup. Kurang tidur mempengaruhi daya ingat dan
konsentrasi. Berdasarkan temuan literatur di atas ditemukan bahwa kualitas tidur
seseorang dipengaruhi oleh berbagai faktor, yaitu faktor lingkungan, ketegangan
mental atau stres, pola makan, gaya hidup, aktivitas fisik atau aktivitas olahraga.
Kualitas tidur dapat membaik, jika seseorang mendengarkan murottal Al-Qur’an.
Ketika umat islam mendengarkan ayat-ayat Al-Qur’an, mereka akan mengalami
perubahan fisiologis yang mendalam. Biasanya, mereka mengalami rasa tenang,
stres dan sedih. Umat muslim mengalami perubahan fisiologis yang signifikan
pada saat membaca Al-Qur’an. Mereka cenderung mengalami stres, depresi dan
penurunan ketenangan. Murottal Al-Qur’an dapat membantu mengatasi tantangan
yang berkaitan dengan spiritualitas, psikologi dan kesejahteraan. Murottal Al-
Qur’an menumbuhkan kesadaran dan ketenangan yang tinggi, meningkatkan
kedamaian batin melalui relaksasi, meningkatkan ketenangan secara keseluruhan
dan meningkatkan kondisi psikis seseorang.

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui terapi murottal Al-Qur’an
meningkatkan kualitas tidur pada remaja di MAN 4 Kediri. Data dalam
penelitian ini bersifat kuantitatif. Diantara berbagai bentuk penelitian
eksperimen, penelitian ini menggunakan studi pre-experiment. Variabel
independen pada penelitian ini yaitu Murottal Al-Qur’an. Variabel dependen
yang digunakan pada penelitian ini adalah tingkat kualitas tidur pada remaja.
Populasi yang digunakan dalam penelitian ini adalah siswa MAN 4 Kediri.
Dalam penelitian ini pengambilan sampel dilakukan melalui purposive sampling.
Peneliti mengambil jumlah sampel pada 10 remaja dengan Kriteria yaitu bersedia
menjadi responden pada penelitian ini, remaja umur 16-18 tahun dan cenderung
memiliki kualitas tidur yang tidak baik. Dalam penelitian ini pengumpulan data
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meliputi lembar Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Penelitian ini
menggunakan Wilcoxon Sign Rank, yang dihasilkan oleh aplikasi IBM SPSS
Statistics 25 untuk dianalisis.

Berdasarkan penelitian, signifikansi reaksi remaja MAN 4 Kediri
sebelum dan sesudah terapi Murottal Al-Qur’an ditunjukkan dengan probabilitas
nilai signifikansi sebesar 0,000 < 0,05. Sebelum terapi Murottal Al-Qur’an,
responden remaja MAN 4 Kediri mempunyai kualitas tidur yang buruk, namun
membaik setelah menjalani terapi Murottal Al-Qura’an.

Kata Kunci: Terapi Murottal Al-Qur’an, Kualitas Tidur
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ABSTRACT

In Kediri Regency, Badas District, preciely in Krecek Village, there is a
school called MAN 4 Kediri. Based on the pre survey, as many as 10 stundent
experienced poor sleep quality. This is usually caused by lack of sleep, which is
often caused by staying up late completing schoolwork. Apart from that,
sometimes you often wake up in the middle of the night until the morning. This
causes some student to be late for school in the morning and their concentration
on learning is distrupted due to poor quality sleep. Based on this incident, it
seemns necessary to provide direction and input to overcome the sleep quality
problem faced by these teenagers. Researches are interested in conducting this
research with the aim of improving the quality of sleep in these teenagers. If the
level of sleep quality improves, teenagers will feel that life is calmer, they can
carry out activites comfortably because they have good quality sleep. One way
that can be used to improve the quality of sleep in teenagers is by listening to
Murottal Al-Qur’an.

All individuals need sleep to regain energy for activites. Sleep is a
common and daility phusical need to reduce physical and mental fatigue.
Maintining balance in the body requires adequate sleep. Lack of sleep affects
memory and concentration. Based on the literature findings above, it was found
that a person’s sleep quality is influenced by various factors, namely
environmental factors, mental tension or stress, lifestyle, physical activity or
sports activites. Sleep quality can improve if someone listens to Murottal Al-
Qur’an. When muslims listen to the verses of the Qur’an, they will experience
profound physiological changes. Usually, they experience feelings of calm, stress
and sadness. Muslims experience significant physiological changes when reading
the qur’an. They tend to experience stress, depression and decreased calm.
Murottal Al-Qur’an can help overcome challenges related to spirituality,
psychology and welfare. Murottal Al-Qur’an fosters hight awareness and calm,
increases inner peace through relaxation, increas overall calm and improves
one’s psychological condition.

The aim of this research is to find out that Al-Qur’an Murottal Therapy
improves sleep quality in teenagers at MAN 4 Kediri. The data in this research is
guantitative. Among various forms of experimen research. This research used pre-
experiment studies. The independent variable in this research is Murottal Al-
Qur’am. The dependent variable used in this research is the level of sleep quality
in adolescent. The population used in this research were in MAN 4 Kediri
students. In this research, sampling was carried out thought purposive sampling.
Researchers took a total sample of 10 teenagers with the criteria that they were
willing to be respondentd in this study, teenagers aged 16-18 years and tended to
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have poor sleep quality. In this study, data collection included the Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) sheet. This research uses the Wilcoxon Sign Rank,
which is generated by the IBM SPSS Statistics 25 application for analysis. Based
on research, the significance of MAN 4 Kediri teenagers' reactions before and
after Murottal Al-Qur'an therapy is shown with a probability significance value of
0.000 < 0.05. Before Murottal Al-Qur'an therapy, teenage respondents at MAN 4
Kediri had poor sleep quality, but it improved after undergoing Murottal Al-
Qur'an therapy.

Key: Murottal Al-Qur'an therapy, Sleep Quality
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