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ABSTRAK 

 

Efektivitas Terapi Murottal Al-Qur‟an Terhadap Kualitas Tidur Pada 

Wanita Menopause Di Day Care Lansia „Aisyiyah Pringsewu Lampung 

Tahun 2025 

 

Afifa Ez Zahra 

Sarjana Kebidanan 

afifa.2022206206027@student.umpri.ac.id 

 
 

Menopause merupakan fase alami yang terjadi pada wanita dan ditandai dengan 

berhentinya menstruasi secara permanen akibat menurunnya produksi hormon estrogen. 

Kondisi ini umumnya terjadi pada usia 45–60 tahun dan sering menimbulkan berbagai 

keluhan, salah satunya gangguan tidur. Gangguan tidur yang terjadi pada masa 

menopause dapat berdampak negatif terhadap kondisi fisik, psikologis, serta menurunkan 

kualitas hidup. Salah satu upaya nonfarmakologis yang dapat dilakukan untuk mengatasi 

gangguan tidur adalah melalui terapi spiritual, seperti terapi murottal Al-Qur‘an. Terapi 

ini diyakini mampu memberikan efek relaksasi, menenangkan pikiran, dan menurunkan 

tingkat stres sehingga dapat memperbaiki kualitas tidur. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengetahui efektivitas terapi murottal Al-Qur‘an terhadap kualitas tidur wanita 

menopause. Desain penelitian yang digunakan adalah pre-eksperimental dengan 

pendekatan one group pretest–posttest. Sampel penelitian terdiri atas 13 wanita 

menopause berusia 45–60 tahun yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling 

dan dilaksanakan di Day Care Lansia ‗Aisyiyah Pringsewu, Lampung. Instrumen yang 

digunakan untuk mengukur kualitas tidur adalah Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). 

Analisis data dilakukan menggunakan uji Paired Sample t-Test. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa rata-rata skor PSQI sebelum intervensi sebesar 12,23 dan setelah 

intervensi menurun menjadi 4,00 dengan nilai p = 0,000 (p < 0,05), yang berarti terdapat 

perbedaan signifikan antara sebelum dan sesudah terapi. Dapat disimpulkan bahwa terapi 

murottal Al-Qur‘an efektif dalam meningkatkan kualitas tidur wanita menopause melalui 

efek relaksasi dan ketenangan yang dapat menurunkan stres serta kecemasan. 

Kata kunci : menopause, kualitas tidur, terapi murottal Al-Qur’an 

Kepustakaan : 35 (2015-2025) 
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ABSTRACT 

The Effectiveness of Murottal Al-Qur‟an Therapy on Sleep Quality Among 

Menopausal Women at Day Care Lansia „Aisyiyah Pringsewu Lampung  

in 2025 

 
Afifa Ez Zahra 

Bachelor of Midwifery 

afifa.2022206206027@student.umpri.ac.id 

 

 

 

Menopause is a natural phase in women characterized by the permanent cessation of 

menstruation due to a decrease in estrogen production. This condition generally occurs 

between the ages of 45 and 60 years and is often accompanied by various symptoms, one 

of which is sleep disturbance. Sleep disturbances during menopause can negatively affect 

physical and psychological health, thereby reducing overall quality of life. One non-

pharmacological intervention that can be used to improve sleep quality is spiritual 

therapy, such as Murottal Al-Qur’an therapy. This therapy is believed to promote 

relaxation, calm the mind, and reduce stress, which in turn enhances sleep quality. This 

study aimed to determine the effectiveness of Murottal Al-Qur’an therapy on sleep quality 

among menopausal women. The research design was pre-experimental using a one-group 

pretest–posttest approach. The sample consisted of 13 menopausal women aged 45–60 

years, selected through purposive sampling, and the study was conducted at the Day Care 

Lansia ‘Aisyiyah Pringsewu, Lampung. The instrument used to assess sleep quality was 

the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data analysis was carried out using the 

Paired Sample t-Test. The results showed that the mean PSQI score before the 

intervention was 12.23, which decreased to 4.00 after the intervention, with a p-value of 

0.000 (p < 0.05), indicating a significant difference between pretest and posttest scores. 

The findings indicate that Murottal Al-Qur’an therapy is effective in improving sleep 

quality among menopausal women through its relaxing and calming effects, which help 

reduce stress and anxiety.  

Keywords : menopause, sleep quality, murottal Al-Qur’an therapy 
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