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ABSTRAK

Ni’'mah Hanum Lailatul Fajriyah , NIM 04020321071, 2024.
Pengaruh Qur’anic Mindfullness Therapy terhadap Penurunan
Tingkat Insomnia Pada Seorang Mahasiswa Semester Akhir UINSA.

Penelitian ini berfokus terhadap adakah pengaruh Qur’anic
mindfullness therapy terhadap penurunan tingkat insomnia pada
seorang mahasiswa semester akhir UINSA, yang mana terdapat 3
indikator insomnia yang akan diteliti, yaitu kesulitan mengawali tidur,
kesulitan mempertahankan tidur, dan terbangun terlalu awal.

Penelitian ini bertujuan untuk dapat mengetahui pengaruh
Qur anic therapy yang menggunakan teknik mindfulness dalam upaya
menurunkan tingkat insomnia pada seorang mahasiswa semester akhir
Universitas Islam Negeri Sunan Ampel Surabaya.

Dalam penelitian ini peneliti menggunakan metode kuantitatif
dengan pendekatan single subject research. menggunakan desain A-
B-A, yaitu desain penelitian dengan pengukuran perilaku sebanyak 5
kali, yaitu pada fase Baseline -1 (A-1) , fase intervensi (B), dan fase
Baseline-2 (A-2). Penelitian dengan pendekatan ini bertujuan untuk
mengukur pengaruh dari suatu perlakuan yang diberikan terhadap
konseli dengan pengukuran melalui lembar observasi..,

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwah terdapat pengaruh
Qur’anic mindfullness therapy terhadap penurunan tingkat insomnia
pada seorang mahasiswa tingkat akhir UINSA. Hasil tersebut
dibuktikan dengan adanya penurunan frekuensi dari setiap indikator
insomnia. Indikator tersebut berjumlah tiga, diantaranya adalah
kesulitan mengawali tidur, kesulitan mempertahankan tidur dan
terbangun terlalu awal. Dari ketiga indikator tersebut, rata-rata
penurunan frekuensi skor dari awalnya 5 menjadi 2. Dengan
presentase overlap yang didapat sebanyak 0% dan 20% yang artinya
semakin kecil presentase overlap semakin efektif intervensi yang
diberikan.

Kata Kunci : Qur ’anic Therapy, Mindfullness Therapy, Insomnia
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ABSTRACT

Ni'mah Hanum Lailatul Fajriyah, NIM 04020321071, 2024. The
Effect of Qur'anic Mindfullness Therapy on Reducing Insomnia
Levels in a UINSA Final Semester Student.

This study focuses on whether there is an influence of Qur'anic
mindfulness therapy on reducing the level of insomnia in a final
semester student of UINSA, where there are 3 indicators of insomnia
that will be studied, namely difficulty starting sleep, difficulty
maintaining sleep, and waking up too early.

This study aims to determine the effect of Qur'anic therapy using
mindfulness techniques in an effort to reduce the level of insomnia in
a final semester student at Sunan Ampel Surabaya State Islamic
University.

In this study, researchers used quantitative methods with a
single subject research approach. using the A-B-A design, which is a
research design with behavioral measurements 5 times, namely in the
Baseline -1 phase (A-1), intervention phase (B), and Baseline-2 phase
(A-2). Research with this approach aims to measure the effect of a
treatment given to the counselee by measuring through an observation
sheet.

L
|}

The results of this study indicate that there is an effect of
Qur'anic mindfulness therapy on reducing the level jof insomnia in a
final year student of UINSA. These results are evidenced by a decrease
in the frequency of each indicator of insomnia. There are three
indicators, including difficulty starting sleep, difficulty maintaining
sleep and waking up too early. Of the three indicators, the average
decrease in score frequency from 5 to 2. With the overlap percentage
obtained as much as 0% and 20%, which means that the smaller the
overlap percentage the more effective the intervention provided.

Keywords: Qur'anic Therapy, Mindfullness Therapy, Insomnia
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