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ABSTRACT

Academic anxiety is often experienced by each individual. One of the methods used in lowering academic
anxiety is to listen murottal Quran. This study aimed to test the effectiveness of listening murottal Quran in
reducing anxiety in students. Respondents were selected using random sampling techniques using the design
of experiment one group pretest-posttest. The subject of this research were 21 students of the faculty of
Psychology University of Makassar class of 2015. This study uses academic anxiety scale of Isthiftha (2011).
The results of this study showed that listening to the Quran murottal effective in reducing anxiety in a
student's academic. This study provides a new alternative to students who often have academic anxiety by
listening murottal Quran.
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ABSTRAK

Kecemasan akademik merupakan hal yang sering dialami oleh setiap individu. Salah satu metode yang
digunakan dalam menurunkan kecemasan akademik adalah dengan mendengarkan murottal Al-Quran.
Penelitian ini bertujuan untuk menguji efektifitas mendengarkan murottal Al-Quran dalam menurunkan
kecemasan pada mahasiswa. Responden penelitian dipilih menggunakan teknik random sampling dengan
menggunakan desain eksperimen the one group pretest-posttest. Subjek penelitian ini berjumlah 21
mahasiswa fakultas Psikologi Universitas “Z” Makassar angkatan 2015. Penelitian ini menggunakan skala
kecemasan akademik dari Isthifha (2011). Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mendengarkan murottal
Al-Quran efektif dalam menurunkan kecemasan akademik pada mahasiswa. Penelitian ini memberikan
alternatif baru terhadap mahasiswa yang sering mengalami kecemasan akademik dengan mendengarkan
murottal Al-Quran.

Kata kunci: Murottal Al-Quran; Kecemasan akademik; Mahasiswa
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Menurut Setiawan (2016), dalam
KBBI cemas diartikan hati tidak tenteram
karena khawatir atau takut. Sedangkan
takut menurut KBBI adalah merasa gentar
(ngeri) menghadapi sesuatu yang diang-
gap akan mendatangkan bencana. Setiap
manusia pernah mengalami kecemasan
terhadap situasi yang akan dihadapi. Ke-
cemasan memiliki dampak pada kondisi
psikologis dan fisik. Davison, Neale, dan
Kring (2004) menjelaskan bahwa kece-
masan merupakan rasa khawatir dan ta-
kut yang dialami oleh manusia dan tidak
menyenangkan yang dapat ditandai de-
ngan meningkatnya ketegangan pada tu-
buh manusia. Setiap manusia merasakan
kecemasan dalam menghadapi segala se-
suatu yang membuatnya khawatir, kemu-
dian memunculkan rasa tidak nyaman dan
berdampak pada tubuh seperti jan-tung
berdebar lebih cepat.

Perasaan takut dan gugup juga dite-
mukan dalam lingkungan sekolah mau-
pun kampus. Perasaan takut biasanya di-
sebabkan oleh proses akademik, seperti
pengerjaan tugas dan ujian. Sanitiara,
Nazriati dan Firdaus (2014) menjelaskan
bahwa kecemasan akademik merupakan
perasaan yang mencekam dan kegelisah-
an terhadap segala bentuk kemungkinan
yang akan terjadi, sehingga mengusik
proses akademik yang meliputi penger-
jaan tugas dan segala aktivitas lainnya
yang berkaitan dengan akademik.

Perguruan tinggi merupakan lem-
baga pendidikan tertinggi yang mencetak
lulusan yang dapat bersaing dimanapun.
Oleh karena itu mahasiswa dituntut un-
tuk bekerja keras dalam menyelesaikan
berbagai tuntutan dari pihak perguruan
tinggi. Faktanya sering ditemukan maha-
siswa yang mengeluh atas tuntutan yang
diberikan. Hal tersebut terjadi karena
mahasiswa tidak memiliki strategi yang
tepat dalam menghadapi masalah yang
dihadapi. Seperti masalah penyesuaian
diri, stres akademik dan kecemasan
akademik. Muharomy (2012) menjelas-
kan bahwa mahasiswa tingkat awal dibe-
rikan tuntutan agar mampu melakukan
penyesuaian diri dengan lingkungannya.
Penyesuaian diri dengan lingkungan me-
rupakan hal pertama yang dilakukan oleh
seseorang ketika berada di lingkungan
(2012)
bahwa kecemasan terjadi diakibatkan

baru. Muharomy melanjutkan
oleh stimulus dari lingkungan baru.
Penelitian lain dikemukakan oleh
Ishtifa (2011) bahwa kecemasan akade-
mik memiliki hubungan negatif yang sig-
nifikan terhadap self-regulation learned
pada 200 mahasiswa Fakultas Psikologi
UIN Syarif Hidayatullah Jakarta. Peneli-
tian serupa dilakukan oleh Pratiwi (2009)
yang menemukan hubungan negatif yang
signifikan antara kecemasan akademik
terhadap self-regulation learned terhadap
114 siswa Rintisan Sekolah Bertaraf Inter-
nasional (RSBI) SMA Negeri 3 Surakarta.

142 | Jurnal Intervensi Psikologi Vol. 9 No. 2 Desember 2017



Apakah Mendengarkan Murottal Al-Quran dapat Menurunkan Kecemasan .....

Survei yang dilakukan terhadap 31
mahasiswi Fakutas Psikologi Universitas
“Z" Makassar menunjukkan 16,13% ma-
hasiswi memiliki kecemasan akademik
yang rendah, 70,96% mahasiswi memi-
liki kecemasan akademik yang sedang dan
12,90% mahasiswi memiliki kecemasan
akademik yang tinggi. Hal ini menunjuk-
kan bahwa mahasiswi pada Fakultas
Psikologi Universitas “Z” sebagian besar
memiliki kecemasan tinggi dan sedang,
sedangkan hanya sebagian kecil mahasis-
wi yang memiliki kecemasan yang ren-
dah. Mahasiswi yang memiliki kecemasan
tinggi dan sedang akan diberikan perla-
kuan vyang efektif dalam menurunkan
kecemasan akademik.

Oltmanns dan Emery (2013) men-
jelaskan bahwa kecemasan merupakan
suasana yang sering dikaitkan dengan
emosi takut sehingga lebih mudah untuk
dipahami. Ketakutan dialami oleh indi-
vidu dalam keadaan nyata dan dekat.
Ketakutan yang berlebihan akan mening-
kat dengan cepat dan membantu dalam
mengumpulkan respon melalui perilaku
individu tersebut terhadap ancaman dari
lingkungan.

Penelitian Chosiyah, Saparwati dan
Novitasari (2013) menemukan hasil pe-
nelitian yang menunjukkan bahwa ada
pengaruh senam otak terhadap penu-
runan kecemasan pada mahasiswa ting-
kat akhir S1 Keperawatan Stikes Ngudi
tahun 2012/2013.

Waluyo Ungaran

Sedangkan Hardjono, Andayani dan
Karyanta (2012) menemukan perbedaan
pada skor kecemasan setelah memberi-
kan perlakuan pelatihan komunikasi efek-
tif terhadap tingkat kecemasan mengha-
dapi ujian skripsi atau validasi proposal
skripsi. Dari dua penelitian sebelumnya
peneliti ingin menggunakan cara baru da-
lam menurunkan tingkat kecemasan pada
mahasiswa yaitu dengan memperdengar-
kan murottal Al-Quran.

Allah SWT berfirman dalam QS. Al-
Isra: 82 “Dan Kami turunkan dari Al-
Quran suatu yang menjadi penawar dan
rahmat bagi orang-orang yang beriman
dan Al-Quran itu tidaklah menambah
kepada orang-orang yang zalim selain
kerugian”. Hal ini menunjukkan bahwa
Al-Quran merupakan penawar penyakit
dan rahmat bagi orang-orang yang
mempercayainya dan hanya menambah
kerugian terhadap orang-orang yang
mengabaikannya. Shamaa (EI & Emara,
2013) menjelaskan bahwa bahasa dalam
Al-Quran memiliki karakteristik sendiri
dan berbeda dari bahasa lain dari segi
penulisan dan mudah dikenali. Al-Quran
juga lebih berbeda dari bahasa Arab
modern dibandingkan penulisan Al-Qur-
an di zamannya. Hal yang membedakan
bahasa Al-Quran terletak pada pilihan
kata dan pemilihan ungkapan yang ber-
sifat hati-hati. Al-Quran merupakan pe-

tunjuk bagi kaum muslim yang tetap me-
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laksanakan perintah Allah SWT dan men-
jauhi laranganNya.

Remolda (Handayani, Fajarsari,
Asih, & Rohmah, 2014) menyebutkan
sebuah hasil penelitian yang telah dilaku-
kan Dr. Al Qadhi, direktur utama Islamic
Medicine Institute for Education and
Research di Florida, Amerika Serikat,
tentang pengaruh mendengarkan Al-
Quran pada manusia terhadap kondisi
fisiologis dan psikologis. Hasil penelitian
membuktikan hanya dengan mendengar-
kan bacaan ayat-ayat Al-Quran dapat
merasakan perubahan fisiologis dan psi-
kologis yang signifikan. Hasil penelitian
tersebut menunjukkan bahwa mende-
ngarkan ayat suci Al-Quran memiliki
pengaruh dalam mendatangkan kete-
nangan dan menurunkan ketegangan urat
syaraf reflektif sebanyak 97%.

Al-Quran banyak memberi penga-
ruh terhadap kondisi fisik dan rohani pada
manusia. Anak-anak yang mengalami
gangguan bicara dapat disembuhkan
melalui bacaan Al-Quran. Dijelaskan oleh
Wafi (Sodikin, 2012), bahwa anak-anak
yang mengalami gangguan wicara dapat
disembuhkan melalui bacaan Al-Quran.

Hady, Wahyuni, dan Purwaningsih
(2012) dalam penelitiannya menemukan
lebih efektif
dibandingkan dengan terapi musik klasik

bahwa terapi murottal

pada anak autis. Penelitian tersebut
menunjukkan adanya perbedaan yang

signifikan pada terapi musik klasik de-

ngan terapi musik murottal yang ber-
pengaruh pada perkembangan kognitif
anak autis. Sari dan Sagiran (2009) mene-
mukan bahwa bimbingan selama keha-
milan dapat menurunkan nilai kecemas-
an (dengan terapi Al-Quran atau dengan
kalimat positif yang dapat memberikan
ketenangan bagi ibu hamil).

Nugroho (2014) menemukan bah-
wa ada pengaruh terhadap penyembuhan
luka pasca sirkumsisi atau khitan setelah
mendengarkan bacaan Al-Quran. Pene-
litian tersebut menunjukkan dari 28 anak
14 anak dengan perlakuan mendengar-
kan bacaan Al-Quran, dari jumlah terse-
but hampir seluruhnya 13 anak (92,9%)
mengalami penyembuhan luka normal
dan sebagian kecil yaitu 1 anak (7,1%)
mengalami penyembuhan luka abnor-
mal. Sedangkan 14 anak pada kelompok
kontrol hampir seluruhnya yaitu 11 anak
(78,6%) mengalami penyembuhan luka
abnormal, dan 3 anak (21,4%) meng-
alami penyembuhan luka normal.

Berdasarkan pemaparan tersebut
peneliti tertarik untuk meneliti sejauh
mana keefektifan murottal Al-Quran ter-
hadap kecemasan akademik. Adapun
penelitian ini bertujuan untuk menge-
tahui efektivitas mendengarkan murottal
Al-Quran terhadap penurunan kecemas-
an akademik mahasiswa.

Nevid, Rathus, dan Greene (2003)
mengemukakan bahwa kecemasan ada-
lah keadaan emosional yang berpenga-
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ruh terhadap keterangsangan fisik, pera-
saan tegang, tidak menyenangkan dan
berpikir sesuatu yang buruk akan terjadi.
Zeidner (Nasution & Rola, 2011) men-
jelaskan bahwa kecemasan merupakan
penyebab dari terganggunya perhatian,
memori siaga (working memory) dan
mengganggu proses pengembalian infor-
masi yang telah tersimpan sebelumnya
(retreval), yang menjadi salah satu
penyebab terganggunya proses belajar.
(2009)

kecemasan akademik merupakan kece-

Santrock menjelaskan bahwa
masan tinggi yang dialami oleh siswa
setelah mendapatkan evaluasi, perban-
dingan sosial dan pengalaman kegagalan
yang didapatkan dari sekolah. Kece-
masan akademik juga didapatkan dari
tuntutan orang tua terhadap prestasi
akademik yang tidak sesuai dengan ke-
nyataan. Huberty (Dobson, 2012) menje-
laskan bahwa kecemasan merupakan
respon yang normal pada situasi tertentu,
namun kecemasan berlebih menjadi
sebuah menjadi masalah yang serius.
O’Connor (Isthifa, 2011) menjelas-
kan kecemasan akademik merupakan
sesuatu yang paling sering muncul ketika
peserta didik dituntut untuk maksimal
atau menampilkan yang terbaik dari suatu
tugas atau aktivitas. Huberty (Dobson,
2012) mengemukakan bahwa kecemasan
akademik dapat menjadi lebih merugikan
lebih waktu. Sebagai siswa yang meng-

alami prestasi akademik yang buruk,

tingkat kecemasan berpengaruh terhadap
penambahan tugas akademik.

Holmes (Isthifa, 2011) mengelom-
pokkan kecemasan dalam empat karak-
teristik, yaitu: (1) Psikologis, yaitu sese-
orang yang mengalami kecemasan biasa
mengalami banyak gangguan psikologis
berupa khawatir, ketegangan, panik, dan
ketakutan. Seseorang juga tidak dapat
merasa tenang dan mudah tersinggung,
sehingga memungkinkannya untuk terke-
na depresi; (2) Kognitif, yaitu seseorang
yang mengalami kecemasan akan terus
mengkhawatirkan setiap masalah yang
bisa saja terjadi sehingga akan sulit untuk
berkonsentrasi atau mengambil keputus-
an, merasa bingung, dan sulit mengingat
kembali; (3) Somatik, vyaitu seseorang
yang mengalami kecemasan juga ber-
dampak secara somatik (dalam reaksi fisik
atau biologis). Gejala somatik dibagi ke
dalam dua bagian, yang pertama adalah
gejala langsung yang ditandai dengan
mudah berkeringat, sesak nafas, jantung
berdetak cepat, tekanan darah meningkat,
pusing, otot yang tegang. Kedua, adalah
ketika kecemasan dirasakan secara ber-
larut-larut dan secara berkesinambungan
akan meningkatkan tekanan darah, sakit
kepala, ketegangan otot, dan sering mera-
sa mual; dan (4) Motorik, yaitu seseorang
yang pengalami kecemasan berdampak
pada motorik dan dapat terlihat dari
gangguan tubuh pada seseorang, seperti
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tangan gemetar, suara terbata-bata, dan
terburu-buru.

Hidayarti (Handayani dkk, 2014)
mengemukakan bahwa murottal adalah
salah satu alunan musik yang memberi-
kan pengaruh positif bagi pendengarnya.
Purna (Handayani dkk, 2014) menam-
bahkan bahwa murottal adalah rekaman
suara Al-Quran yang dibacakan dan di-
lagukan oleh seorang pembaca Al-Quran
(qori’). Ernawati (2013) menjelaskan bah-
wa murottal adalah rekaman suara Al-
Quran seorang qori’ yang dilagukan.
Suara Al-Quran seperti gelombang suara
yang memiliki ketukan dan gelombang
tertentu, masuk dan menyebar kedalam
tubuh kemudian menjadi getaran yang
dapat mempengaruhi fungsi gerak sel otak
dan membuat keseimbangan di dalam-
nya.

Heru (Apriyani, 2015) menjelaskan
lantunan murottal Al-Quran dilagukan
oleh qori’ yang terdapat unsur suara
manusia dan menjadi alat penyembuhan
yang sangat menakjubkan karena dapat
menurunkan  hormon-hormon  stres,
mengaktifkan hormon endofrin alami
serta dapat meningkatkan perasaan rileks.
Ernawati (2013) menyebutkan bahwa Al-
Quran mempunyai beberapa manfaat
karena terkandung beberapa aspek yang
dapat berpengaruh terhadap kesehatan
yaitu unsur meditasi, autosugesti dan
relaksasi.

Penelitian Zahrofi (2013) menemu-
kan manfaat murottal Al-Quran dalam
menurunkan tingkat kecemasan pasien
hemodialisa (pasien dengan penyakit gin-
jal stadium akhir) di RS. PKU Muham-
madiyah, Surakarta. Alkahel (Handayani
dkk, 2014) menyebutkan manfaat mem-
baca atau mendengarkan Al-Quran dapat
memberikan efek relaksasi, dan menye-
babkan pembuluh darah nadi dan denyut
jantung mengalami penurunan. Murottal
Al-Quran ketika diperdengarkan pada
orang atau pasien akan membawa gelom-
bang suara dan mendorong otak untuk
memproduksi zat kimia yang disebut
neuropeptide yang berpengaruh terhadap
reseptor di dalam tubuh, sehingga tubuh
merasa nyaman.

Dengan penjelasan di atas, maka
hipotesis yang diajukan dalam penelitian
ini adalah mendengarkan murottal Al-
quran efektif dalam menurunkan kece-
masan akademik pada mahasiswa tingkat

awal.

METODE PENELITIAN

Desain Penelitian

Desain eksperimen yang digunakan
peneliti adalah The One Group Pretest-
Posttest. Sebelum diberikan intervensi,
terlebih dahulu dilakukan pengukuran
terhadap kecemasan akademik pada ma-
hasiswa. Setelah itu dilanjutkan dengan

pemberian intervensi berupa memper-
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dengarkan murottal Al-Quran + 10 menit.
Setelah itu, dilakukan pengukuran kem-
bali terhadap kecemasan akademik subjek
dengan menggunakan alat ukur yang
sama.

Subjek Penelitian

Subjek dalam penelitian ini memi-
liki kriteria sebagai berikut: (1) Maha-
siswa tingkat awal Fakultas Psikologi
Universitas “Z” Makassar dan muslimah;
(2) Mengalami kecenderungan kecemas-
an yang tinggi dan sedang. Delapan pu-
luh lima subjek diperoleh secara random
sampling, Pengisian skala dilakukan de-
ngan membagikan kepada semua maha-
siswi Fakultas Psikologi Universitas “Z”
Makassar. Berdasarkan pengolahan data,
terdapat tiga puluh mahasiswa yang
kecemasan

dikategorikan ~ mengalami

akademik yang tinggi.

Metode Pengumpulan Data

Teknik pengumpulan data dalam
penelitian ini menggunakan skala psiko-
logis. Skala yang digunakan untuk meng-
ukur kecemasan akademik dalam pene-
litian ini menggunakan skala kecemasan
akademik oleh Ishtifa (2011) berdasarkan
teori dari Holmes yang menyatakan
bahwa kecemasan akademik terdiri atas
empat aspek yaitu: 1) psikologis (merasa
tegang, merasa khawatir, merasa takut,
merasa gugup); 2) motorik (gemetar, ter-
buru-buru); 3) kognitif (merasa sulit ber-

konsentrasi, tidak mampu dalam meng-
ambil keputusan); dan 4) somatik (jan-
tung berdebar cepat, mudah berkeringat).
koefiesien alpha
sebesar 0.708 saat diuji coba oleh Ishtifa
(2011).

Skala ini  memiliki

Intervensi

Intervensi dalam penelitian ini ada-
lah mendengarkan murottal yang meru-
pakan bentuk terapi musik dengan mem-
bacakan Al-Quran yang dilagukan oleh
seorang qari’. Adapun prosedur interven-
si dijabarkan sebagai berikut: Pertama:
Pada hari senin tanggal 15 Februari 2016
peneliti memberikan skala prates kece-
masan akademik kepada 85 mahasiswa
Fakultas Psikologi angkatan 2015 yang
berjenis kelamin perempuan. Setelah itu
peneliti melakukan skoring pada skala
pascates kecemasan akademik dan
menemukan 30 subjek yang memiliki
kecemasan tinggi dan sedang. Peneliti
menyampaikan informasi hasil pretest
kepada subjek yang terjaring dan akan
menjadi partisipan pada pemberian
intervensi yang akan dilakukan pada
tanggal 18 dan 22 februari 2016.

Kedua: Pada tanggal 18 februari
2016, partisipan yang hadir berjumlah 20
orang saja dan penelitian dilaksanakan di
laboratorium Fakultas Psikologi lantai 3.
Penelitian di lakukan pada pukul 17.15
WITA. Sebelum memulai penelitian, ob-

server dan subjek menempati tempat yang
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telah ditetapkan sebelumnya. Setelah itu,
peneliti memberikan instruksi penelitian.
Setelah memberikan instruksi dan mena-
nyakan kesiapan subjek untuk melan-
jutkan intervensi, peneliti memutarkan
surah Ar-Rahman selama +11 menit 39
detik.

peneliti

Setelah mendengarkan murottal,

memberikan instruksi kepada
subjek untuk menuliskan kesan-kesan
pada saat mendengarkan murottal Al-
Quran.

Ketiga: Pada tanggal 22 februari
2016, partisipan penelitian yang hadir
berjumlah 18 orang dan penelitian kem-
bali dilaksanakan di laboratorium Fakul-
tas Psikologi lantai 3. Penelitian di
lakukan pada pukul 17.01 WITA. Sebe-
lum memulai penelitian, observer dan
subjek menempati tempat yang telah
ditetapkan sebelumnya. Setelah membe-
rikan instruksi dan menanyakan kesiapan
subjek untuk melanjutkan intervensi pada
hari kedua, peneliti memutarkan surah Ar-
Rahman selama +11 menit 39 detik.
Setelah mendengarkan murottal, peneliti
memberikan instruksi kepada subjek
untuk menuliskan kesan-kesan pada saat
mendengarkan murottal Al-Quran.

Keempat: Pada tanggal 25 februari
2016, peneliti memberikan skala posttest
kecemasan akademik pada subjek dan
hanya 21 subjek saja yang mengisi skala

kecemasan tersebut.

Teknik Analisis Data

Data penelitian dianalisis dengan
menggunakan uji Wilcoxon signed-rank
test.

HASIL PENELITIAN

Hasil uji deskripsi pada data pene-
litian diperoleh dari respon jawaban yang
diisi oleh peserta. Melalui respon jawab-
an pada skala prestest dapat dilihat bahwa
29% subjek mengalami kecemasan
akademik tinggi sedangkan terdapat 71%
peserta mengalami kecemasan akademik
dengan tingkatan sedang. Sedangkan pada
skala posttest dapat dilihat bahwa 52%
subjek menunjukkan kecemasan akade-
mik sedang dan terdapat 43% peserta
menunjukkan kecemasan akademik de-
ngan tingkatan rendah sedangkan terdapat
5% subjek yang menunjukkan kecemasan
akademik yang sangat rendah. Berdasar-
kan hasil tersebut dapat dilihat bahwa dari
jumlah 21 subjek mengalami penurunan
kecemasan akademik.

Berdasarkan hasil analisis statistik
dengan uji wilcoxon, ditemukan Asymp.
Sig. sebesar 0,00 sehingga 0,00 < 0,05
sehingga hipotesis yang diajukan di-
terima yaitu mendengarkan murottal Al-
efektif
kecemasan akademik pada Mahasiswa.

Quran dalam  menurunkan
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PEMBAHASAN

Tujuan penelitian ini adalah me-
ngetahui efektivitas murottal Al-Quran
dalam menurunkan kecemasan akademik
pada mahasiswa. Hasil penelitian mem-
buktikan terdapat perbedaan kecemasan
akademik mahasiswa sebelum dan se-
telah diberikan intervensi. Nilai posttest
terbukti lebih rendah dibandingkan pada
nilai pretest, sehingga disimpulkan bah-
wa mahasiswa yang mengalami kece-
masan menjadi tenang ketika mende-
ngarkan murottal Al-Quran.

Maddox (Nasution dan Rola, 2011)
menjelaskan bahwa segala hal vyang
berkaitan dengan situasi sekolah dapat
menimbulkan kecemasan akademik, se-
perti pada penyelesaian tugas, penyajian
proyek dalam kelas atau menghadapi
ujian. Astuti dan Resminingsih (Nasution
& Rola, 2011) juga menjelaskan bahwa
pemicu kecemasan akademik adalah
tingkat pencapaian kurikulum yang tinggi,
suasana pembelajaran yang tidak me-
mungkinkan, pemberian tugas yang
sangat banyak dan sistem penilaian yang
sangat tinggi.

Nevid, Rathus dan Greene (2003)
mengemukakan bahwa kecemasan ada-
lah keadaan emosional yang berpe-
ngaruh terhadap keterangsangan fisik,
perasaan tegang, tidak menyenangkan
dan berpikir sesuatu yang buruk akan
terjadi. Zeidner (Nasution & Rola, 2012)

menjelaskan bahwa kecemasan merupa-
kan penyebab dari terganggunya perha-
tian, memori siaga (working memory) dan
mengganggu proses pengembalian infor-
masi yang telah tersimpan sebelumnya
(retrieval), yang menjadi salah satu
penyebab terganggunya proses belajar.
Hal ini sesuai dengan sebagian besar
jawaban subjek pada skala kecemasan
yang diberikan yang merasa tangannya
gemetar saat dosen menyuruh menerang-
kan materi di depan kelas.

Mahasiswa mengalami kecemasan
akademik disebabkan oleh buruknya
pengelolaan diri dalam belajar. Hal ini
terjadi karena karena mahasiswa terburu-
buru dan ragu terhadap kemampuannya.
Penelitian dilakukan oleh Pratiwi (2009)
yang menemukan bahwa kecemasan
akademik berasal dari kurangnya self-
regulation learned pada siswa. Selain itu
perhatian yang kurang fokus menjadi
penyebab dari pemicu kecemasan.
Zeidner (Nasution & Rola, 2012) men-
jelaskan bahwa kecemasan merupakan
penyebab dari terganggunya perhatian.

Mendengarkan murottal Al-Quran
merupakan relaksasi yang memberikan
perasaan tenang bagi pendengarnya.
Terutama pada seseorang yang meng-
alami kecemasan dan perasaan tegang, Al-
Quran efektif menjadi salah satu media
relaksasi. Alkahel (Handayani dkk, 2014)
menyebutkan manfaat membaca atau

mendengarkan Al-Quran dapat memberi-
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kan efek relaksasi dan menyebabkan
penurunan terhadap pembuluh darah
nadi dan denyut jantung.

Lanjut Heru (Apriyani, 2015) men-
jelaskan bahwa memperdengarkan mu-
rottal Al-Quran dalam ritme yang lambat
dan harmonis dapat menurunkan hor-
mon-hormon stres, sehingga hormon en-
dorphin alami dapat aktif dan mening-
katkan perasaan rileks serta dapat meng-
alihkan perhatian dari rasa takut, cemas
dan tegang. Kebanyakan subjek merasa
tenang dan tentram setelah mendengar-
kan murottal Al-Quran. Subjek juga me-
rasa segala beban pikiran menjadi ringan
dan mengingat dosa-dosa yang telah di-
perbuat dan merasa dekat sangat dengan
Tuhan. Alkahel (Handayani dkk, 2014)
menjelaskan bahwa membaca atau men-
dengarkan Al-Quran memberikan efek
relaksasi sehingga menyebabkan pembu-
luh darah nadi dan denyut jantung
mengalami penurunan.

Alkaheel (2013) menjelaskan bah-
wa tubuh manusia memberikan respon
terhadap beberapa frekuensi suara terten-
tu yang memberikan perubahan terhadap
kecepatan denyut jantung. Alkaheel men-
jelaskan bahwa mendengarkan Al-Quran
mampu meningkatkan kekebalan tubuh
pada sel-sel. Getaran akustik yang benar
dan seimbang yang berasal dari Al-Quran
menjadikan sel bekerja dengan sem-
purna.

Penjelasan di atas menunjukkan
bahwa Al-Quran membawa dampak yang
kondisi
manusia. Selain itu, membaca Al-Quran
terbukti
meningkatkan kesejahteraan psikologis

sangat positif bagi fisiologis

juga telah berperan dalam
manusia.
(2012)

bahwa dalam Al-Qur’an, dijelaskan bah-

Kuhsari mengemukakan
wa salah satu pemicu gangguan psiko-
logis yaitu karena tidak adanya sandaran
dan tumpuan spiritual. Di saat seseorang
melupakan Tuhannya, kehidupan ini
seketika menjadi sulit baginya: Dan
barangsiapa enggan mengingat-Ku, maka
ia akan mendapatkan kehidupan yang
susah (QS. Thaha: 124).

Di dalam QS. Ar-rad: 28 telah di-
jelaskan bahwa “orang-orang yang ber-
iman dan hati mereka menjadi tenteram
dengan mengingat Allah. Ingatlah, hanya
dengan mengingati Allah-lah hati men-
jadi tenteram.” Selain itu, salah satu hadist
yang berbunyi “tidaklah suatu kaum
berkumpul di salah satu rumah (mesjid)
Allah, mereka membaca Al-Quran dan
mempelajarinya, kecuali turun kepada
mereka ketenteraman, mereka diliputi
dengan rahmat, malaikat menaungi
mereka dan Allah menyebut-nyebut
mereka pada makhluk yang ada di sisi-
Nya” (HR. Muslim).

Oleh karena itu dapat dikatakan
bahwa ketika manusia mengingat Allah

dengan membaca Al-Quran dan men-
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tadabburinya, maka ia akan mendapatkan
ketenteraman. Sebaliknya, manusia yang
tidak mengingat Allah dan tidak men-
jadikan Al-Quran sebagai pedoman hi-
dup, maka Allah akan memberikan kesu-
litan dalam hidupnya.

Hal tersebut sesuai dengan yang
dikemukakan oleh Najati (Prapto, Nasho-
ri, & Rumiani, 2015) bahwa dengan
membaca Al-Quran dan berusaha mene-
rapkan isi kandungan Al-Quran, berdam-
pak pada tenangnya hati, hilangnya rasa
cemas, pikiran lebih jernih, dan jiwa lebih
lapang.

Rajab (2011) menyatakan bahwa
Islam menawarkan sebuah metode yang
disebut sebagai psikoterapi Islami. Upaya
ini dilakukan sebagai kerangka dalam
memperoleh kesehatan mental dan ke-
bahagiaan. Bagi Islam, ibadah merupa-
kan salah satu alternatif yang bisa mera-
wat dan mengobati gangguan psikologi.
Shalat, puasa, zakat, haji, tilawah Qur’an,
zikir, dan doa adalah sebagian diantara
metodologi psikoterapi Islami untuk me-
rawat penyakit mental.

Rajab (2011) menambahkan bahwa
Al-Qur’an sebagai pedoman hidup bagi
umat muslim dan zikir kepada Allah bisa
menjadi energi positif, motivasi hati, dan
mewujudkan kesehatan mental. Sese-
orang yang memiliki kebiasaan membaca
Al-Qur’an dan zikir seperti membaca
takbir, tahmid, tasbih, tahlil, dan istighfar,
serta senantiasa berdoa, terbukti dapat

menjadi obat penawar bagi segala jenis

penyakit mental, menenangkan, dan

menentramkan  pikiran yang kacau
sehingga ia menjadi sehat dan memiliki
keselarasan antara diri dengan alam

sekitarnya.

SIMPULAN DAN SARAN

Simpulan

Berdasarkan hasil penelitian, maka
dapat disimpulkan bahwa mendengarkan
murottal Al-Quran efektif menurunkan
kecemasan pada mahasiswa.

Saran

Mengacu kepada hasil penelitian,
ada sejumlah saran. Pertama: salah satu
pilihan bagi mahasiswa dalam menanga-
ni kecemasan akademik adalah melalui
murottal Al-Quran. Selain menjadi salah
satu bentuk penanganan dalam menu-
runkan kecemasan akademik, mende-
ngarkan murottal Al-Quran bisa menjadi
ladang pahala bagi mahasiswa. Kedua:
bagi peneliti selanjutnya, dapat meng-
gunakan Al-Quran sebagai tambahan agar
subjek bisa mengikuti bacaan dengan
benar, karena dalam penelitian ini hanya
menggunakan audio saja. Ketiga: peneliti
selanjutnya dapat melakukan penelitian
kualitatif
perubahan-perubahan

secara untuk  mendalami

psikologis yang
subjek

terjadi pada masing-masing

penelitian sehingga diperoleh dinamika
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psikologis yang lebih komprehensif da-
lam menjelaskan pengaruh mendengar-
kan Al-quran terhadap penurunan kece-
masan akademik mahasiswa.
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