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ABSTRAK 

Gangguan pola tidur sering kali ditemui di berbagai kalangan, salah satunya pada 

remaja. Gangguan pola tidur menyebabkan perubahan pola tidur antara lain 

penurunan durasi tidur, keterlambatan dalam waktu tidur, serta perubahan kualitas 

dan kuantitas tidur. Terapi non farmakologis menjadi alternatif utama untuk 

penyelesaian masalah gangguan pola tidur, karena tidak memiliki efek samping. 

Tujuan penelitian ini untuk mengetahui perbandingan efektivitas terapi tilawah 

Al-Quran dengan relaksasi otot progresif serta mana yang lebih efektif terhadap 

gangguan pola tidur santriwati. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif 

dengan pendekatan quasi experiment menggunakan desain penelitian two group 

pretest-posttest without control group. Total sampel pada penelitian ini berjumlah 

46 santriwati Pondok Pesantren Raudhatul Quran Payaraman yang mengalami 

gangguan pola tidur. Hasil penelitian menggunakan paired t-test menunjukkan 

bahwa masing-masing kelompok intervensi memiliki perbedaan nilai rata-rata 

skor gangguan pola tidur yang signifikan sebelum dan sesudah diberikan 

perlakuan dengan p-value = 0,000 (p-value < α = 0,05). Hasil uji independent t-

test menunjukkan p-value = 0,936 (p-value > α = 0,05), sehingga tidak terdapat 

perbandingan rata-rata skor gangguan pola tidur yang signifikan sesudah 

diberikan masing-masing intervensi. Hasil uji N-gain kedua kelompok intervensi 

terkategori sama-sama cukup efektif dalam mengatasi gangguan pola tidur 

santriwati, dikarenakan nilai N-gain pada intervensi tilawah Al-Quran (67,7%), 

sedangkan pada terapi relaksasi otot progresif (69,3%). Penelitian ini 

menunjukkan bahwa kedua intervensi tersebut sama-sama cukup efektif dalam 

mengatasi gangguan pola tidur. Penelitian selanjutnya sebaiknya melibatkan 

kelompok kontrol untuk memperkuat validitas hasil ini dan memahami lebih 

dalam tentang cara kerja kedua intervensi. 
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Al-Quran 

Daftar Pustaka : 79 (2014-2024) 

 

 

 



 
 

v 
 

Universitas Sriwijaya 

SRIWIJAYA UNIVERSITY 

FACULTY OF MEDICINE 

NURSING STUDY PROGRAM 

 

Thesis, January 2025 

Dwi Cantika Luthfiah 

 

Comparison of the Effectiveness of Al-Quran Recitations with Progressive 

Muscle Relaxation Therapy on Sleep Pattern Disorders in Female Students 
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ABSTRACT 

Sleep pattern disorders are often found in various groups, one of which is 

teenagers. Sleep pattern disorders cause changes in sleep patterns, including 

decreased sleep duration, delays in sleep time, and changes in sleep quality and 

quantity. Non-pharmacological therapy becomes the main alternative for solving 

sleep pattern problems, because it has no side effects. The aim of this research 

was to determine the comparison of the effectiveness of Al-Quran recitation 

therapy with progressive muscle relaxation and which one is more effective for 

female students’ sleep pattern disorders. This research was quantitative research 

with a quasi-experimental approach using a two group pretest-posttest research 

design without control group. The total samples in this study were 46 female 

students at the Raudhatul Quran Payaraman Islamic Boarding School who 

experienced sleep pattern disorders. The results of the study used a paired t-test 

showed that each intervention group had a significant difference in the average 

score of sleep pattern disorders before and after being given treatment with p-

value = 0,000 (p-value < α = 0,05). The results of the independent t-test showed 

p-value = 0,936 (p-value > α = 0,05), so there was no significant comparison of 

the average sleep pattern disorders scores after each intervention was given. The 

results of the N-gain test for both intervention groups were categorized as quite 

effective in overcoming female students’ sleep pattern disorders, due to the N-gain 

value in Al-Quran recitation intervention (67,7%), while in progressive muscle 

relaxation therapy (69,3%). This research showed that both interventions were 

quite effective in treating sleep pattern disorders. The future research should 

include a control group to strengthen the validity of these results and gain a 

deeper understanding of how both interventions work. 
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Pattern Disorders 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

 

1.1 Latar Belakang 

Gangguan pola tidur merupakan masalah yang sering dikeluhkan oleh 

masyarakat. Menurut Standar Diagnosis Keperawatan Indonesia (SDKI) Tahun 

2018, salah satu masalah keperawatan kategori fisiologis dan subkategori 

aktivitas/istirahat adalah gangguan pola tidur. Berdasarkan data dari National 

Sleep Fondation (2018), gangguan pola tidur di dunia mencapai 67% dari 1.508 

responden yang diteliti. Adapun menurut jurnal dari Borneo Student Research 

yang ditulis oleh Eliza dan Amalia (2022) menyatakan bahwa, prevalensi 

gangguan pola tidur di dunia diperkirakan mencapai 86% dan prevalensi 

gangguan pola tidur di Indonesia diperkirakan mencapai 10%.   

Gangguan pola tidur sering kali ditemui di berbagai kalangan, salah satunya 

pada remaja. Berdasarkan data dari hasil polling tidur di Amerika oleh National 

Sleep Foundation didapatkan hasil bahwa wanita lebih banyak mengalami 

gangguan tidur dibandingkan dengan laki-laki, yaitu: 63% : 54% (Nationanl Sleep 

Foundation, 2023). Negara Indonesia memiliki prevalensi gangguan kualitas dan 

kuantitas tidur pada remaja sebanyak 63% (Keswara, Syuhada, dan Wahyudi, 

2019). Gangguan pola tidur menyebabkan perubahan pola tidur antara lain 

penurunan durasi tidur, keterlambatan dalam waktu tidur, serta perubahan kualitas 

dan kuantitas tidur.  

Berdasarkan studi pendahuluan yang telah dilakukan oleh peneliti, terdapat 

70% santriwati yang mengeluh sulit tidur dan sering terbangun di tengah malam. 

Demikian juga hasil wawancara dengan pengurus pondok pesantren yang 

mengatakan sering ditemukan ketika jam pelajaran santriwati yang mengantuk 

bahkan tertidur di dalam kelas. Santriwati juga terlihat kelelahan dengan tanda-

tanda mata lelah atau sayu, adanya lingkaran hitam di bawah mata, serta kurang 

fokus ketika mengikuti pelajaran.  

Gangguan pola tidur dapat berpengaruh terhadap aktivitas sehari-hari seperti, 

menurunnya daya tahan tubuh, produktivitas menurun, kurangnya konsentrasi, 
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serta emosi menjadi tidak stabil (Putra dkk, 2017). Menurut Ya’kub, Widodo, dan 

Putri (2017), kualitas dan kuantitas tidur yang kurang pada remaja bisa berdampak 

pada prestasi akademik karena menyebabkan minimnya motivasi untuk ikut andil 

di sekolah, penurunan kewaspadaan dan konsentrasi, mudah marah, impulsif, serta 

memperlihatkan kesedihan. 

 Berdasarkan penelitian Sadiyah (2021), untuk mengatasi gangguan pola tidur 

dapat menggunakan terapi tilawah Al-Quran. Terapi tilawah Al-Quran merupakan 

terapi Al-Quran yang dapat memberikan perasaan tenang dan relaksasi pada 

individu yang membaca dan mendengarkannya. Tilawah Al-Quran dapat 

memberikan dampak positif bagi tubuh dengan membaca ayat-ayat Al-Quran 

selama durasi tertentu sesuai kebutuhan dan keinginan yang dapat mempengaruhi 

fungsi sel otak sehingga menghasilkan hormone endorphin yang memicu perasaan 

positif (Aprilini, Mansyur, dan Ridfah, 2019). Hasil penelitian yang telah 

dilakukan oleh Ramadhan dkk (2022), Sari dan Ramadhani (2022), Setyawan dkk 

(2022), Dayuningsih dkk (2023), dan Oktantri (2023) juga menyimpulkan bahwa 

terdapat pengaruh terapi tilawah Al-Quran terhadap gangguan pola tidur.  

Upaya lain untuk mengatasi gangguan pola tidur dapat dilakukan dengan 

terapi relaksasi otot progresif. Terapi relaksasi otot progresif merupakan terapi 

pikiran tubuh yang tidak membutuhkan imajinasi, dorongan, tidak memiliki 

dampak reaksi, dan dapat dilakukan kapanpun. Terapi relaksasi otot progresif 

mampu meningkatan relaksasi secara psikologis, perasaan nyaman mampu 

mengatasi kelelahan otot, sehingga kualitas dan kuantitas tidur dapat lebih baik 

(Erfiana dan Silvitasari, 2023). Hasil penelitian yang telah dilakukan oleh Syntia 

(2021), Arna dan Handayani (2022), Alhidayat, Hasbullah, dan Putri (2022), 

Erfiana dan Silvitasari (2023), Vebriana dan Wahyuningsih (2023), Kholik dan 

Aryati (2024) menyimpulkan bahwa terdapat pengaruh terapi relaksasi otot 

progresif terhadap gangguan pola tidur.   

 Berdasarkan uraian di atas, maka peneliti tertarik untuk melakukan penelitian 

mengenai perbandingan efektivitas tilawah Al-Quran dengan terapi relaksasi otot 

progresif terhadap gangguan pola tidur santriwati. 
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1.2 Rumusan Masalah 

Apakah ada perbandingan efektivitas tilawah Al-Quran dengan terapi 

relaksasi otot progresif terhadap gangguan pola tidur santriwati?  

 

1.3 Tujuan Penelitian 

1.3.1 Tujuan Umum 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan efektivitas 

tilawah Al-Quran dengan terapi relaksasi otot progresif terhadap gangguan 

pola tidur santriwati. 

1.3.2 Tujuan Khusus 

a. Untuk mengetahui karakteristik responden penelitian (usia, kelas, 

dan jenjang pendidikan) 

b. Untuk mengetahui rata-rata skor gangguan pola tidur sebelum dan 

sesudah diberikan intervensi tilawah Al-Quran 

c. Untuk mengetahui rata-rata skor gangguan pola tidur sebelum dan 

sesudah diberikan intervensi terapi relaksasi otot progresif 

d. Untuk mengetahui adanya perbedaan rata-rata skor gangguan pola 

tidur sebelum dan sesudah diberikan intervensi tilawah Al-Quran  

e. Untuk mengetahui adanya perbedaan rata-rata skor gangguan pola 

tidur sebelum dan sesudah diberikan intervensi terapi relaksasi otot 

progresif 

f. Untuk mengetahui perbandingan rata-rata skor gangguan pola tidur 

sesudah diberikan intervensi tilawah Al-Quran dengan intervensi 

terapi relaksasi otot progresif 

g. Untuk membandingkan efektivitas antara intervensi tilawah Al-

Quran dengan intervensi terapi relaksasi otot progresif terhadap 

gangguan pola tidur santriwati 

 

1.4 Manfaat Penelitian 

1.4.1 Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi media informasi ilmiah dan 

dapat menambah wawasan serta kemajuan ilmu pengetahuan di bidang 
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keperawatan, khususnya tentang perbandingan efektivitas tilawah Al-Quran 

dengan terapi relaksasi otot progresif terhadap gangguan pola tidur santriwati. 

1.4.2 Manfaat Praktis  

1.4.2.1 Bagi Peneliti 

Sebagai alat pendukung untuk meningkatkan dan menambah 

pengetahuan serta wawasan dalam mengetahui perbandingan efektivitas 

tilawah Al-Quran dengan terapi relaksasi otot progresif terhadap gangguan 

pola tidur santriwati. 

1.4.2.2 Bagi Responden 

    Penelitian ini dapat menambah pengetahuan, menginformasikan 

kepada santriwati mengenai pelaksanaan tilawah Al-Quran dan terapi 

relaksasi otot progresif yang merupakan alternatif terapi nonfarmakologi 

yang dapat membantu mengatasi gangguan pola tidur yang dialami. 

1.4.2.3 Bagi Instansi Pendidikan Bagian Keperawatan Universitas  

  Sriwijaya 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat berguna bagi penambahan 

ilmu pengetahuan serta dapat dijadikan referensi dan literatur untuk 

penelitian selanjutnya. 

 

1.5 Ruang Lingkup Penelitian 

Penelitian ini termasuk dalam ruang lingkup keperawatan medikal bedah. 

Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan pendekatan quasi 

experiment menggunakan desain penelitian two group pretest-posttest without 

control group. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui perbandingan efektivitas 

tilawah Al-Quran dengan terapi relaksasi otot progresif terhadap gangguan pola 

tidur santriwati. Populasi dalam penelitian ini adalah seluruh santriwati di Pondok 

Pesantren Raudhatul Quran Payaraman yang berjumlah 154 santriwati. 

Pengambilan sampel dilakukan dengan purposive sampling. Data dikumpulkan 

dengan menggunakan kuesioner sebelum dan sesudah diberikan intervensi. 
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