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PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah
Salah satu kebutuhan yang paling mendasar bagi setiap manusia
merupakan tidur atau istirahat. Menurut Gyuton dan Hall dengan kondis tidur
atau istirahat adalah respon tubuh mulai melakukan proses pemulihan untuk
mengembalikan stamina tubuh agar selalu dalam kondisi yang sehat dan
optimal. Waktu tidur setiap orang sangatlah bervariasi sesuai dengan kondisi

dan usia. Normalnya orang dewasa tidur rata-rata berkisar 7-10 jam sehari.

Semakin muda usia, maka semakin banyak waktu yang dibutuhkan
untuk tidur dan sebaliknya semakin berkurang waktu tidur nya pada usia
lansia. Optimalnya kebutuhan tidur setiap orang beragam dan dilihat dari
kualitas tidurnya. Dan kebutuhan tidur setiap orang ada yang dapat terpenuhi

dan ada pula yang mengalami gangguan.

Kualiatas tidur yang tidak terpenuhi dapat dikatakan sebagai
gangguan dalam tidurnya atau Insomnia. Dari pernyataan NSF atau disebut
dengan (National Sleep Foundation), bahwa terdapat 36% orang dewasa awal
pada usia 18-29 tahun mengalami kesulitan untuk bangun lebih pagi awal
(yang mana dibanding 20% yang terjadi pada usia 30-64 tahun dan 9% pada
usia 65 tahun). Sebagian orang dewasa awal (22%) sering terlambat untuk
masuk kelas kuliah atau bekerja karena kesulitan bangun pagi awal.Menurut

Sulistaiani terdapat sebesar 40% pada dewasa awal juga mengeluhkan kantuk



yang luar biasa saat bekerja sekurangnya dalam 2 hari (seminggu) atau
dibandingkan dengan 23% pada usia dewasa pertengahan 30-64 tahun dan

sisanya 19% diatas 64 tahun.

Menurut pernyataan Qimy bahwa Insomnia adaalah ketidakmampuan
untuk memenuhi kebutuhan tidur baik secara kualitas maupun kuantitas.
Insomnia tidak hanya dikatakan seseorang yang tidak bisa tidur saja, karena
orang yang mengalami gangguan ini yang paling sering adalah mereka dapat

tidur lebih lama dari yang mereka perkirakan tetapi kualitasnya berkurang.

Dari pernyataan NSF (National Sleep Foundation) bahwa gangguan
tidur dapat memunculkan beberapa efek pada manusia. Ketika kurang tidur
seseorang akan berfikir lambat,membuat banyak kesalahan, dan seringnya
lupa. Hal inilah mengakibatkan penurunan produktifitas dalam menjalankan

aktifitas sehari-hari.

Efek lainnya adalah emosi yang tidak terkendali, yaitu mudahnya
marah,tidak sabaran, menjadi gelisah dan bahkan depresi. Dan dari
gangguan ini dapat menganggu Kinerja dan hubungan kerabat dekat, serta
mengurangi aktifitas sosial. Dalam beberapa kasus dari gangguan insomnia

ini-dapat menjadi hal serius dan kronis.

Hal ini sering disebutkan bahwa gangguan dari penyesuaian tidur
karena paling sering terjadi dalam konteks depresi akut, seperti awal masuk
kuliah, menjelang ujian ataupun mendapatkan pekerjaan baru. Insomnia

atau gangguan tidur biasanya akan hilang apabila depresi hilang atau



seseorang telah mampu beradaptasi dengan depresior. Akan tetapi,
insomnia sementara akan terulang kembali ketika ketegangan baru atau

serupa muncul dalam kehidupan seseorang.!

Seiring dengan kemajuan zaman pola gaya hidup bervariasi
menjadikan kabanyakan orang dewasa sering mengalami gangguan
insomnia. Peneliti di jepang yang bernama Kanieta menyatakan bahwa
23% pelajar mengalami kesulitan tidur atau insomnia yang disebabkan
oleh beberpaa faktor diantaranya gaya hidup, status mental, dan waktu
tidur yang buruk. Hal ini menjadikan sekarang usia remaja dan dewasa

mudah sekali rentan terhadap gangguan tidur.?

Banyak faktor insomnia yang disebabkan yaitu faktor psikologis
(stress) faktor masalah psikiatri (kecemasan & depresi), faktor fisik
(mudah lelah, sakit kepala, dan lainnya), faktor lingkungan (suara yang
keras atau bising), gaya hidup kurang sehat (mengkonsumsi alkohol dan
merokok) dan juga tidur yang berlebihan di siang hari. Dari faktor
tersebut insomnia memiliki dampak yang bisa . merugikan bagi
penderitanya seperti insomnia dapat menurunkan kualitas hidup, sebagai
penyebab penyakit gangguan jiwa, menurunkan daya tahan tubuh dan

menurunkan produktifitas.

1 Muhammad Akbar Nurdin, Andi Arsunan Arsin, Ridwan Mochtar Thaha. Kualitas Hidup
Penderita Insomnia Pada Mahasiswa.Jurnal MKMI. Tahun 2018 Vol.14 No.2 , him 10 diakses pada
5 Maret 2019

2 Juli Andri Lestarianto,Adakah Hubungan Antara Internet Addiction dan Tingkat Stress dengan
Kejadian Insomnia pada Mahasiswa Keperawatan Fakultas llmu Kesehatan Universitas
Muhammadiyah puwokerto. Tahun 2014 . diakses 5 Maret 2019



Penelitian dari DiMatteo dan Martin memaparkan bahwa
kebanyakan dari mahasiswa pernah mengalami kurang tidur dalam
semalam. Adapun menurut Adeleyna yang dikutip dalam penelitian dari
Japardi dalam penelitiannya yang berjudul “Analisis Insomnia pada
mahasiswa melalui model pengaruh kecemasan tes” memaparkan bahwa
hampir semua orang pernah mengalami gangguan tidur selama masa
hidupnya, perkiraan bahwa setiap tahunnya hampir 20-40% di alami oleh
orang dewasa yang kesukaran tidur dan pada 17% diantaranya
mengalami gangguan serius.Gangguan Insomnia dapat menyerang
siapapun mulai dari anak-anak, remaja ,dewasa dan bahkan usia

lansiapun dapat mengalami gangguan ini.>

Usia mahasiswa merupakan peralihan dari masa usia remaja
menuju usia dewasa awal atau disebut juga sebagai irama tidur dan
bangun yang teratur sehingga jam tidurpun bergeser.Yang mana
mahasiswa memiliki aktifitas yang ekstra sibuk baik berkaitan dengan

akademis maupun non akademis yang meningkat.

Mahasiswa memiliki-mobilitas yang tinggi-untuk menjalani
kesehariannya seperti, jadwal akademik, mengikuti organisasi, dan juga
peran aktif bersosialisasi dengan komunitas. Kegiatan inilah yang

menjadikan mahasiswa menghabiskan waktunya secara aktif diluar tidak

% Noerma Shovia Rizgie, Elis Hartati.Pengalaman Mahasiswa yang Mengalami Insomnia Selama
Mengerjakan Tugas Akhir. Diponogoro.Jurnal Nursing Studies, Vol 1, No 1, Tahun 2012, him
231-236 diakses pada 5 Maret 2019



memiliki waktu yang cukup untuk beristirahat dan akhrinya
menyebabkan mahasiswa mudah mengantuk dan tidak konsentrasi saat

perkuliahan.

Selain aktifitas yang beragam, salah satu pemicu pola hidup
yang berlebihan atau tidak sehat dalam menggunakan teknologi internet
di era milenial. Dengan adanya dukungan berbagai kemudahan dalam
segala mengakses intermet, mahasiswa dengan mudahnya menggunakan
internet dalam waktu kapanpun. Internet terdapat sisi posistifnya yaitu
mempermudah mahasiswa akademik mencari bahan perkuliahannya,
akan tetapi internet pun ada negatifnya yaitu sebagai tempat peralihan
kejenuhan bagi mahasiswa untuk beralih bermain game online, media

sosial dan aksen lainnya.

Dan hal ini menjadikan banyak waktu yang tersita yaitu kurang
nya waktu tidur malam daan semakin meningkatlah stress yang dialami
dan muncullah gangguan fisik lainnya.Banyak cara untuk mengurangi
bahkan mengobati gangguan tidur atau insomnia, diantaranya obat kimia,

obat herbal, dan terapi (fisik maupun psikis).

Setiap orang memiliki frekuensiinsomnia yang berbeda-beda,
mulai dari yang ringan hingga berat. Dan cara tercepat sebagian pengidap
insomnia adalah mengkonsumsi obat tidur untuk mengatasi
permasalahan tidurnya. Tetapi obat memiliki kekurangan untuk

dijadikan salah satu alternatif mengurangi insomnia, karna obat apabila



dikonsumsi dalam jangka panjang akan berdampak buruk bagi kesehatan
bagi pengidap insomnia sehingga menjadikan tubuh tidak bisa merepon
dengan alamiah untuk istirahat apabila tubuh sudah bergantung pada

obat.

Salah satu cara mengobati dan mengurangi insomnia adalah
dengan selalu mengingat sang pencipta yakni Allah Swt dan menyebut
asma Nya secara berulang-ulang atau dapat diakatan dengan dzikir (ingat
pada Allah). Di dalam dzikir termasuk terapi secara psikis dan fisik,
karena memiliki metode terapeutik yang sama layaknya seperti meditasi
atau relaksasi, yang mana salah satunya untuk meningkatkan suasana hati

dan menurunkan kecemasan. seperti dalam firman Allah Swt, bahwa :

“(Yaitu) orang-orang yang beriman dan hati mereka menjadi
tentram dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya dengan meningat

Allah hati menjadi tentram”

Relaksasi zikir ini salah satu metode relaksasi dengan
melibatkan faktor keyakinan seseorang beragama muslim, yang dapat
menciptakan suatu kKondisi psikologis dan dapat membantu seseorang
untuk mencapai kondisi kesehatan dan kesejahteraan spiritual yang lebih
tinggi® Secara fisiologis dengan zikir dapat mengurangi rasa sakit karena

adanya rangsangan keluarnya hormon beta endorphin dari dalam tubuh

4 Q.S Ar-Rad 3: 28

5 Citra Y.Perwitaningrum, Yayi Suryo Prabandari & Indharia Sulistyani,Pengaruh Terapi Relaksasi
Zikir terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan pada Penderita Dispepsia, Fakultas Psikologi, Vol 8
No 2 Tahun 2016. him 147 diakses pada 5 Maret 2019



sebagai morphin alami. Dengan meditasi ini bertujuan memunculkan
gelombang alfa menjadi dominan di otak. Apabila otak bersilasi dalam
wilayah alfa,maka banyak pula hormon kebahagiaan yaitu beta

endorphin dikeluarkan.®

Menurut David B Larson dan Mr.Constance P.B menjelaskan
bahwa hubungan komitmen dalam religius dengan penyembuhan secara
fisik telah dibuktikan faktor keimanan itu terdapat pengaruh yang sangat
luas dan kuat terhadap kesehatan.Dalam sintesisnya yaitu “The Faith
Factor An annottated Bioliography of Chemical Research on Spiritual
Subject”  dijelaskan bahwa dari faktor religius itu ada pengaruh
peningkatan kemungkinannya memperpanjang usia manusia, penurunan
pola hidup tidak sehat (meorokok dan konsumsi alkohol), tidak
mengkonsumsi obat pereda kecemasan dan depresi serta stabil dalam
emosi, penurunan tekanan darah dan perbaikan kualitas hidup bagi pasien

kanker dan penyakit jantung.’

Berdasarkan latar belakang yang telah dipaparkan di atas maka
peneliti - tertarik untuk 'melakukan penelitian’ dengan judul “Terapi

Relaksasi Dzikir Untuk Meredakan Insomnia Pada Mahasiswa (Studi

6 Citra Y.Perwitaningrum, Yayi Suryo Prabandari & Indharia Sulistyani,Pengaruh Terapi Relaksasi
Zikir terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan pada Penderita Dispepsia, Fakultas Psikologi, Vol 8
No 2 Tahun 2016, him,147 diakses pada 5 Maret 2019

7 Setiyo Purwanto.Relaksasi Dzikir. Jurnal Psikologi. Vol 18 No 1 Tahun 2006 . him 44. diakses
pada 16 April 2019



Kasus Mahasiswa Jurusan Tasawuf dan Psikoterapi di Universitas Islam

Negeri Sunan Gunung Djati Bandung). ”

B. Rumusan Masalah

Berdasarkan dari uraian latar belakang masalah yang telah dipaparkan di
atas, maka permasalahan dalam penelitian ini dapat dirumuskan sebagai
berikut:

1. Bagaimana gambaran umum insomnia pada mahasiswa Jurusan
Tasawuf dan Psikoterapi di Universitas Islam Negeri Sunan Gunung
Djati Bandung ?

2. Bagaimana proses relaksasi zikir pada mahasiswa Jurusan Tasawuf
dan Psikoterapi di Universitas Islam Negeri Sunan Gunung Djati
Bandung?

3. Bagaimana dampak relaksasi zikir insomnia pada mahasiswa Jurusan
Tasawuf dan Psikoterapi di Universitas Islam Negeri Sunan Gunung

Djati Bandung ?

C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan dari permasalahan yang dipaparkan, maka tujuan penelitian

dapat dirumuskan sebagai berikut :

1. Untuk mengetahui' gambaran umum: insomnia pada Mahasiswa
Jurusan Tasawuf dan Psikoterapi di Universitas Islam Negeri

Sunan Gunung Djati Bandung.



2. Untuk mengetahui bagaimana proses relaksasi zikir pada Jurusan
Tasawuf dan Psikoterapi di Universitas Islam Negeri Sunan
Gunung Djati Bandung.

3. Untuk mengetahui dampak dari relasksasi zikir insomnia pada
Mahasiswa Jurusan Tasawuf dan Psikoterapi di Universitas Islam

Negeri Sunan Gunung Djati Bandung.

D. Kegunaan Penelitian
Dengan adanya penelitian ini maka terdapat kegunaan penelitian,
diantaranya :
1. Kegunaan Teoritis
Dengan adanya penelitian ini diharapkan dapat membantu
dan memberikan bagi perkembangan ilmu pengetahuan dalam
Jurusan Tasawuf Psikoterapi khususnya dan bisa menjadikan
sabagai bahan referensi penelitian berikutnya.
2. Kegunaan Praktis
2.1 Bagi Peneliti
Bertujuan untuk memperoleh ilmu mengenai relaksasi
pernafasan dengan zikir untuk meredakan. insomnia pada
mahasiswi UIN Sunan Gunung Djati Bandung dan juga salah satu
sebagai penerapan untuk ilmu pengetahuan di jurusan Tasawuf
Psikotrapi.

2.2 Bagi pembaca
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Dengan adanya penelitian ini diharapkan mampu untuk
mengatasi permasalahan yang kebanyakan orang rasakan baik
muda maupun orangtua yang mengalami insomnia dengan
metode terapi relaksasi pernfasan denga dzikir. Selain itupun,
diharapkan penelitian ini menjadi manfaat sebagai referensi,
petunjuk ataupun acuan untuk bahan pertimbangan bagi peneliti

selanjutnya.

2.3 Bagi Mahasiswa
Bertujuan untuk memberikan intervensi mahasiswa
terhadap insomnia di Universitas Islam Negeri Sunan Gunung

Djati Bandung.

E. Kerangka Pemikiran

Relaksasi merupakan cara metode untuk mengurangi adanya
ketegangan dalam fisik (tubuh) maupun psikis (psiklogi).Menurut Zen Zein
bahwa proses relaksasi atau pengenduran , penyengaran kembali (Refreshing)
organ-organ tubuh akan sesekali mengalami fase istirahat. 8Menurut Varvogli
& Darvivi ‘mengatakan relaksasi adalah teknik atau prosedur tertentu yang
dibuat dengan tujuan mengurangi stress, ketegangan dan kecemasan dengan
melatih individu agar mampu merileksasikan otot-otot tubuh setiap waktu

tertentu ketika diperlukan.®

8 Zainul, Zen, Kekuatan Metode Lafidz,Jakarta: Qultum Media,2007), him 65.

® Indahria Sulistyarini, Terapi Relaksasi untuk Menurunkan Tekanan Darah dan Meningkatkan
Kualitas Hidup Penderita Hipertensi.Jurnal Psikologi. Vol 40 No 1, Juni Tahun 2013 diakses pada
7 Maret 2019
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Menurut Handoy nafas adalah suatu proses penarikan unsur oksigen
yang mana sangat penting dibutuhkan bagi manusia digunakan untuk proses
pembakaran zat dalam tubuh sehingga dapat menghasilkan tenaga dan dzat
arang yang dikeluarkan melalui rongga hidung sebagai bagian dari proses itu
sendiri.Dengan olah nafas merupakan cara melatih dan mengatur irama
pernafasan secara baik dan benar, juga melatih alat-alat bagian dalam tubuh
atau organ tubuh agar berfungsi dengan baik.

Menurut Dicky Zainal Arifin (Guru Utama Hikmatul Iman
Indonesia) menjelaskan bahwa tangisan bayi yang baru lahir adalah salah satu
usaha untuk membuang sejenis cairan yang ada dalam par-paru bayi. Dengan
menangis, sang bayi untuk pertama kalinya menghirup udara dari luar. Udara
adalah unsur yang pertama kali diterima oleh manusia. Unsur yang membuat
manusia dapat bertahan hidup. Tanpa makanan dan tanpa minuman manusia
akan mampu bertahan hidup sampai beberapa waktu. Berbeda hal dengan
manusia tidak mampu bernafas dalam beberapa menit saja. Sistem pernafasan
merupakan “kekuatan pengendali tubuh” yang secara fungsional memiliki
peran yang sangat penting bagi tubuh baik secara fisik maupun psikis.**

Selain itu relaksasi adapun- peneliti'-menghubungkan dengan  zikir
dalam proses relaksasi ‘pernafasan.Zikir secara etimologi adalah

mengisyaratkan, mengagungkan menyebut atau mengingat, sedangkan

10 Handoyo, A. Panduan Praktis Aplikasi Olah Nafas.2002.Jakarta
11 Tim Penulis LeKaS.Sehat Dengan Olah Nafas.2012.Bandung him,.69
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menurut istilah bahwa zikir adalah membasahi lidah dengan ucapan-ucapan
pujian Allah.*2

Karena dengan terapi zikir salah satu cara penyembuhan dalam
mencari solusi dari segi persoalan kehidupan, yang mana tujuannya untuk
mendapatkan ketenagan jasmani dan bathiniyah. Zikir merupakan salah satu
metode pendekatan bagi setiap muslim kepada sang maha kuasa yakni Allah
Swt.Zikir menjadikan seseorang mendapatkan ketenang sehingga dapat
menekan Kkerja sistem syaraf simpatetis dan mengaktifkan kerja syaraf
parasimpatetis.

Allah Swt berfirman : “Hai orang-orang beriman, berdzikirlah
(dengan menyebut nama asma) Allah sebanyak-banyaknya dan bertasbilah
kepada-Nya pada waktu pagi dan petang” (QS Al-Ahzab : 41-42).13

Bahwa orang yang beriman akan senantiasa selalu mengingat Allah
secara maksimal karena dengan mengingat Allh Swt, hatinya menjadi tenang
dan seluruh tubuhnya menjadi tentram. Apabila hati selalu berzikir, maka
seluruh anggota tubuhnya pun akan turut berzikir, karena tiada satupun yang
luput dari mengingat Allah.**

Menurut seorang ahli psikologi islam dari Universitas Ummul Quro’
Mekkah yaitu Karzon mengatakan diantara dari pengaruhnya zikir dan do’a

tilawah  Al-Qur’an adalah sebagai terapi jiwa dari berbagai

12 M.Shalihin.Diam Kamus Tasawuf, hal 225
13Q.S Al-Ahzab : 41-42
14 Abd Al-<Aziz Al-Darini, Syekh — Sufi Abad ke 7 Hijriah. Terapi Menyucikan Hati. him,. 43
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penyakit.Penyakit-penyakit itu diantaranya adalah munculnya depresi, stress,
syaraf tegang dan lain-lainnya.™

Menurut Imam Asy-Syekh Ibn’Atthaliah As-Iskandar dalam
kitabnya Al-Hikam bahwa zikir adalah tindakan untuk mengingat Allah, zikir
dianatarnya terdapat dzikir dengan hati, ada dengan lisan, ada dengan pikiran
dan ada perbuatan.®

Ibnu Atthaillah menuliskkan dalam kitabnya yaitu Al-Hikam
membagikan zikir menjadi 3 bagian, Zikir Jali (zikir jelas), Zikir Khafi (zikir
amar-samar) dan Zikir Haqiqgi (zikir yang sebenarnya). Adapun metode
bacaan-bacaan yang dianjurkan dalam zikir lisan menurut Hawari diantaranya

membaca Tasbih (Subhannallah), membaca tahmid (alhamdulillah),
membaca takbir (Allahu Akbar), membaca Hamgallah (la haula wala quwata
illa billah), membaca Istigfar (Astgafirullah adzim), membaca lafazd
bagiyatussalihah (subhannallah wal hamdulillah wala illaha Allahu
Akbar).’

Jadi, zikir merupakan salah satu amalan perbuatan yang terdapat
hubungan - spiritual. dan religius yang mana sebagai bentuk: mengingat,
mendekatkan diri kepada Allah Swt. Adapun juga bahwa zikir merupakan
cara alternatif pengobatan untuk melatih individu agar mampu mencapai

kondisi tubuh yang rileks dengan mengingat kepada Allah Swt.

15 Abdul Hamid, Zainul Anwar, Siti Suminarti Fasikhah.Metode Dzikir untuk Mengurangi Stress
pada Wanita Single Parent. Jurnal Prosiding Seminar Nasional Psikologi Islam, Tahun 2012 diakses
9 Maret 2019

16 Asy-Syekh Ibn ¢ Athaillah As-Sakandria, Karya Agung Imam Asy-Syeikh Ibn’Atthaillah As
Sakandari, Muttu Manikam Dari Kitab Al-Hikam. (Surabaya: Mutiara ilmu,2010).him 125

17 Samsul Munir Amin, Energi Dzikir, (Jakarta: Bumiaksara, 2008). HIm.,14
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F. Hasil Penelitian Terdahulu

Dalam jurnal Noerma Shovie Rizgie dan Elis Hartati dengan judul
“Pengalaman mahasiswa yang mengalami insomnia selama mengerjakan
tugas akhir”, hasil menunjukan bahwa salah satu penyebab munculnya
insomnia yang sering dialami oleh mahasiswa adalah adanya keterbatan
dalam fisik seperti tuntutan akademik kulih dan organisasi, emosi tidak stabil
, tuntutan akademik, belum menemukan tempat penelitian, dan kurangnya
referensi.Terdapat waktu munculnya insomnia yang dialami mahasiswa
dibedakan menjadi 4 kiteria,yaitu awal dari insomnia, sering terjaga di malam
hari , mempersiapkan tidur, dan akhir insomnia. Terdapat 2 dampak pada
insomnia, yaitu dampak negatif dari terjadinya insomnia yang dialami oleh
mahasiswa adalah aktifitas yang tidak produktif, gangguan kesehatan, dan
perubahan mood.8

Dan dampak positif dari munculnya insomnia yang dialami
mahasiswa adalah memiliki pencapaian target yang diharapakan,
memanfaatkan luangnya waktu, tugas mampu dikerjakan dengan tepat waktu.
Dan tindakan apanila terjadi insomnia yaitu dengan-membuat perencanaan
dengan baik yaitu membuat jadwal tidur dengan tepat, menciptakan suatu
ruangan yang nyaman dan bersih,melakukan aktfitas sebelum tidur (olah
nafas atau yoga), dan memanajemen sebelum tidur. Dari pencegahan yang

dilakukan mahasiswa tersebut agar tidak muncul gangguan insomnia yaitu

18 Noerma Shovia Rizgie, Elis Hartati.Pengalaman Mahasiswa yang Mengalami Insomnia Selama
Mengerjakan Tugas Akhir. Diponogoro.Jurnal Nursing Studies, Vol 1, No 1, Tahun 2012, him
231-236. Diakses pada tanggal 6 Maret 2019
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membuat jurnal harian atau jadwal tidur, membiasakan tidur tepat waktu,
tidak mengkomsumsi minuman mengandung kafein dan mampu
meningkatkan ketenangan diri.*®

Dari jurnal ini menunjukan bahwa kebanyakan faktor terjadinya
insomnia yang dialami kebanyakan mahasiswa.

Skripsi dari Ardiani Wahyu Cahyaningsih tentang “Pengaruh terapi
relaksasi nafas dalam terhadap kualitas tidur lansia di UPT wredha budi
dharma ponggalan giwangan umbulharjo yogyakarta”, hasil menunjukan
bahwa kualitas tidur yang diberikan intervensi terapi relaksasi nafas dalam
pada usia lanjut atau lansia memiliki kualitas tidur yang lebih baik
dibandingkan dengan kualitas tidur lanjut usia yang tidak diberikan intervensi
terapi relaksasi pernafasan. Maka dengan ini menunjukan bahwa terdapat
tingkatan tinggi pengaruh dari terapi relaksasi pernafasan dalam untuk
kualitas tidur pada lansia.?

Jurnal dari Dewi,D, Setyodidan N. M , Widastra tentang “Pengaruh
teknik relaksasi nafas dalam terhadap penurunan persepsi nyeri pada lansia
dengan artritis reumatorid”, hasil menunjukan bahwa teknik relaksasi nafas
dalam sangat efektif dalam menurunkan tingkat nyeri pada lansia dengan
rheumatoid arthritis, sehingga dapat diterapkan dalam dikembangkan dalam

intervnesi pada lansia yang mengalami gangguan nyeri terutama yang

19 Noerma Shovia Rizgie, Elis Hartati.Pengalaman Mahasiswa yang Mengalami Insomnia Selama
Mengerjakan Tugas Akhir. Diponogoro.Jurnal Nursing Studies, Vol 1, No 1, Tahun 2012, hlm
231-236. Diakses pada tanggal 6 Maret 2019

20 Ardiani Wahyu Cahyaningsih. Pengaruh Terapi Relaksasi Nafas Dalam Terhadap Kualitas Tidur
Lansia Di UPT Wredha Budi Dharma Ponggalan Giwangan Umbulharjo Yogyakarta.Skripsi, Tahun
2016 . him, 12. Diakses pada 6 Maret 2019
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mengalami rheumatoid arthritis. Selain itu teknik relaksasi dapat
menurunkan tingkat nyeri yang dirasakan klien juga dapat merileksasikan
otot-otot yang tegang sehingga mengakibatkan klien merasakan nyeri, dengan
merileksasikan otot sehingga klien merasa nyaman dan tenang.?

Jurnal dari Widuri Nur Anggraieni tentang “Pengaruh Relakasasi
dzikir untuk menurunkan stress pada penderita hipertensi esensial” hasil
penelitian menunjukan bahwa terdapat 2 analisis metode. Diantaranya yaitu
metode secara kuantitatif menggunakan analisis uji mann-whiteney gaied
score bahwa terdapat perbedaan dari stress antar suatu kelompok eksperimen
yang telah diberikan terapi relaksasi zikir dengan antar kelompok kontrol
tanpa diberikan terapi relaksasi zikir pada penderita hipersensi esensial.
Kemudian metode kualitatif yaitu seluruh kelompok menyempatkan diri
untuk melakukan terapi relaksasi zikir karena mengetahui manfaat dari terapi
ini baik untuk kelompok penderita hipersensi esensial.??

Jurnal Annisa Maimunah dan Sofia Retnowati tentang “Pengaruh
pelatihan relaksasi dengan zikir untuk mengatasi kecemasan ibu hamil
pertama”. Menurut Schaffer yang dikutip dalam jurnal ini, bahwa relaksasi
zikir adalah salah satu metode yang digunakan untuk harapan dapat

mengurangi kecemasan pada masa kehamilan. Dalam relaksasi perafasan ini

21 Dina Dewi SL, Setyoadi, Ni Made Widastra..Pengaruh teknik relaksasi nafas dalam terhadap
penurunan persepsi nyeri pada lansia dengan artritis reumatorid.Jurnal Keperawatan Soedirman, Vol
4 No 2. Juli Tahun 2019. Diakses pada tanggal 7 Maret 2019

22 Widuri Nur Anggraeni.Pengaruh Relkasasi Zikir untuk Menurunkan Stress pada Penderita
Hipertensi Esensial.Jurnal Intervensi Psikologi, Vol 6 No 1 Tahun 2014. Diakses pada 7 Maret 2019
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membantu untuk mengurangi ketegangan dan kecemasan bagi ibu hamil
dengan cara mengatur langkah dan kedalaman pernafasan.

Menurut Davis, Eshelman, & Mckey bahwa pernafasan yang tepat
dapat meringankan pereda stres. Dari relaksasi pernafasan ini diakui dapat
rileks dan mengendurkan bagian saraf tubuh yang tegang, untuk
menenangkan, melegakan dan menjernihkan pikiran sehingga merasa lebih
nyaman setelah melakukan relaksasi.>®Dengan cara membiasakan zikir bagi
setiap muslim, maka akan ada kelezatan makanan rohani yang di dapatinya,
Allah akan selalu melindungi-Nya, dan itu akan menjadikan munculnya

kepercayaan diri, perasaan aman, tentram dan bahagia.

23 Annisa Maimunah, Sofia Retnowati. Pengaruh pelatihan relaksasi dengan dzikir untuk mengatasi
kecemasan ibu hamil pertama.Yogyakarta. Jurnal Psikologi Islam, Vol 8 No. 1 Tahun 2011. him 14.
diakses pada 7 Maret 2019
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