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Abstrak 

Tidur adalah salah satu kebutuhan yang manusia butuhkan untuk Kesehatan, 

fungsi emosional dan mental. Insomnia adalah suatu penyakit yang dialami oleh 

manusia karena mengalami kesusahan untuk tidur. Insomnia dapat dijumpai di seluruh 

penjuru dunia yang mengalami kesusahan tidur. Jurnal ini bertujuan untuk mengetahui 

pengaruh murottal al-Qur'an terhadap kualitas tidur, mengetahui dengan 

mendengarkan murottal al-Qur'an sebelum tidur dapat menghilangkan kebiasaan sulit 

tidur atau insomnia. Penulisan makalah ini menggunakan metode systematic review 

dengan menggunakan data base Google Scholar Berdasarkan data 11 orang (74%) 

mengalami insomnia sedang, dibandingkan dengan 2 lansia (13%) yang mengalami 

insomnia berat. Terdapat efektifitas dalam mendengarkan murottal beberapa menit 

sebelum tidur. 
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Latar Belakang 

Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar manusia yang sangat penting bagi 

kesehatan, fungsi emosional dan mental. Australian sleep association (2017) 
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menyatakan bahwa kebanyakan orang berpikir bahwa tidur yang sehat adalah satu 

periode panjang antara 7-8 jam secara tak sadarkan diri. Akan tetapi tidur terdiri atas 

berbagai keadaan tidur yang berputar sepanjang malam. Siklus tidur ini adalah 

pergantian reguler antara tidur yang lebih dalam dan tidur yang ringan, REM (rapid eye 

movement) (Aprilini M dkk, 2019). 

Penyakit insomnia adalah suatu keadaan dimana seseorang mengalami kesulitan 

untuk tidur, terutama tidur pada malam hari. Insomnia merupakan masalah yang sering 

dijumpai di semua lingkungan, baik pada negara maju maupun negara berkembang. 

Penderita insomnia pun tidak terbatas pada kisaran umur tertentu. Semua usia rawan 

terkena insomnia, baik pada bayi, anak-anak, remaja, dewasa, maupun lanjut usia. 

Insomnia merupakan kasus gangguan tidur tersering dijumpai dalam praktik sehari-hari. 

Sepertiga populasi dewasa mengeluhkan insomnia dan sekitar 10% diantaranya 

mengalami insomnia kronis. (Riskiana dan Endang, 2021) 

 Terapi terhadap insomnia dapat dilakukan beberapa cara, seperti Cognitive 

Behavioral Therapy, Sleep Restriction Therapy, Stimulus Control Therapy, Cognitive 

Therapy, Imagery Training, Relaxation terapy berguna untuk membuat si penderita 

rileks pada saat dihadapkan pada kondisi yang penuh ketegangan. Terapi ini biasanya 

menggunakan paduan suara-suara yang didesain khusus untuk memunculkan efeksi 

relaksasi (Aprilini M dkk, 2019). 

 

Tujuan Penelitian 

Pembuatan jurnal ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh murottal  al-Qur'an 

terhadap kualitas tidur, mengetahui apakah mendengarkan murottal al-Qur'an sebelum 

tidur dapat menghilangkan kebiasaan sulit tidur atau insomnia. 

 

Metode Penelitian 

 Penulisan makalah ini menggunakan metode systematic review. 

Pencarian systematic review menggunakan data base Google Scholar dengan 

menggunakan kata kunci “Murottal”, “Insomnia”, “Kualitas tidur”, “Al-Qur'an”, dan 

"Terapi murottal”. 
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 Pencarian jurnal harus memenuhi kriteria inklusi yaitu: artikel penelitian yang 

dipublikasikan 10 tahun terakhir (2013 - 2023); menggunakan bahasa Inggris dan 

Indonesia; merupakan artikel jurnal dan open access, artikel full text, systematic review, 

literature review dan meta analysis.  Kriteria eksklusi yaitu artikel dalam bentuk 

ensiklopedia, bookchapter, conference, correspondence, editorial dan practice 

guideline. 

 

Hasil 

 Berdasarkan data 11 orang (74%) mengalami insomnia sedang, dibandingkan 

dengan 2 lansia (13%) yang mengalami insomnia berat. Pada data posttest untuk 

kelompok kontrol, proporsi pasien dengan insomnia berat meningkat menjadi 4 orang 

(27%), insomnia ringan menjadi 10 orang (67%), dan tidak ada insomnia menjadi 1 

orang (6%). 

 Berdasarkan hasil pretest kelompok intervensi, terdapat 11 orang (73%) dengan 

insomnia sedang dan 4 orang (27%) dengan insomnia ringan. Berdasarkan hasil 

posttest, 5 orang lansia (33%) yang mengalami insomnia ringan tidak lagi 

mengalaminya setelah mendapatkan terapi murottal Al-Qur'an, dan 10 orang (67%), 

secara keseluruhan. 

 Surah Ar-Rahman dengan murottal adalah terapi murottal Al-Qur'an yang 

digunakan yang berdurasi selama 10 menit. Durasi pemberian terapi suara selama 10-15 

menit dapat memberikan efek relaksasi.Hasil penelitian ini sesuai dengan teori yang 

menyatakan bahwa murottal memiliki efek menenangkan otak dan mengatur sirkulasi 

darah. Murottal bisa meredakan rasa sakit, mengurangi stres, menurunkan tekanan 

darah, memperbaiki mood, serta menyembuhkan insomnia. Murotal yang didengar 

melalui telinga akan distimulasi ke otak. 

 

Kesimpulan 

 Terdapat efektifitas penurunan tingkat insomnia bagi orang-orang khususnya para 

mahasiswa dan lansia yang mendapatkan terapi mendengarkan murottal beberapa menit 
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sebelum tidur. Hal ini dibuktikan oleh penelitian dari beberapa sumber jurnal yang 

digunakan dalam artikel ini. 
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