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ABSTRAK 

 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA MENGURANGI 

KECEMASAN SANTRI DALAM MENGHAFAL AL-QUR’AN  

DI PONDOK PESANTREN MIFTAHUL FALAH 

 

Oleh :  

 

Latifatul Hasanah 

NPM. 2104031006  

 

Proses menghafal Al-Qur’an di lingkungan pesantren menuntut kesiapan 

mental selain kemampuan akademik. Di Pondok Pesantren Miftahul Falah 

ditemukan bahwa sebagian santri mengalami tekanan psikologis ketika 

menyetorkan hafalan, yang ditandai dengan ketegangan, hilangnya fokus, 

munculnya rasa takut melakukan kesalahan, serta penurunan kepercayaan diri. 

Situasi tersebut mendorong diterapkannya pendekatan pembinaan yang 

menekankan penguatan spiritual sebagai penyeimbang tuntutan target hafalan. 

Penelitian ini bertujuan menggambarkan pelaksanaan puasa sunnah serta 

menjelaskan kontribusinya dalam membantu stabilisasi emosional santri. 

Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan melibatkan 

pembina pondok, ustadzah penyimak hafalan, dan santri sebagai sumber data. 

Data diperoleh melalui observasi lapangan, wawancara mendalam, serta 

dokumentasi, kemudian dianalisis melalui tahapan reduksi, penyajian, dan 

verifikasi data dengan uji keabsahan triangulasi sumber dan teknik. 

Temuan penelitian menunjukkan bahwa puasa sunnah dilaksanakan melalui 

anjuran puasa Senin–Kamis dan Ayyamul Bidh yang disertai arahan, motivasi, 

serta pengawasan kondisi fisik santri agar tetap seimbang dengan aktivitas belajar. 

Praktik ini membentuk disiplin diri, kesabaran, dan kontrol emosi yang lebih baik. 

Santri yang menjalankannya secara konsisten memperlihatkan kesiapan mental 

yang lebih stabil, kemampuan mengelola tekanan saat setoran, serta peningkatan 

konsistensi hafalan. Berdasarkan hasil tersebut, dapat ditegaskan bahwa puasa 

sunnah berfungsi sebagai implementasi puasa sunnah yang mendukung 

terciptanya ketenangan dan efektivitas dalam proses menghafal Al-Qur’an. 
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MOTTO 

 

ا   ا   ٥فإَنَِّ مَعَ ٱلۡعُسِۡۡ يسًُۡۡ  ٦إنَِّ مَعَ ٱلۡعُسِۡۡ يسُۡۡٗ
Artinya: “Karena sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan, 

sesungguhnya sesudah kesulitan itu ada kemudahan”.  

(QS.Al-Insyirah 94:5-6) 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah  

Pada era perkembangan pendidikan Islam kontemporer, pondok 

pesantren sebagai lembaga pendidikan tradisional tidak hanya berfungsi dalam 

mentransfer ilmu agama secara normative. Akan tetapi pondok pesantren juga 

berperan dalam membina aspek psikologis dan spiritual para santrinya, 

khususnya dalam menghadapi tantangan pembelajaran yang kompleks seperti 

proses menghafal Al-Qur’an yang sering kali memicu tingkat kecemasan 

tinggi.  

Secara etimologi kata pondok berasal dari bahasa Arab funduq yang 

berarti tempat bermalam, penginapan, ruang tidur, atau wisma sederhana. 

Adapun pesantren dalam bahasa Arab ma’had yang berarti tempat dimana 

para santri belajar mengaji dan menimba ilmu agama. Istilah pondok 

pesantren terdiri dari dua kata yang menunjukkan pada suatu pengertian yaitu 

kata pondok dan pesantren. Pondok pesantren adalah tempat dimana para 

santri belajar pada kiyai, pembina, atau ustadz-ustadzahnya untuk menuntut 

ilmu agama yang diharapkan menjadikan bekal di dunia maupun di akhirat 

kelak.
1
 

Di dalam pondok pesantren, terdapat santri sebagai elemen penting 

dalam perkembangan sebuah pesantren. Santri berasal dari Bahasa Sansekerta, 

                                                 
1 Abdulloh Hamid, Pendidikan Karakter Berbasis Pesantren: Pelajaran Dan Santri Dalam 

Era IT Dan Cyber Culture (Surabaya: Imtiyaz, 2017), 46. 



2 

 

 

yakni “shastri” yang memiliki akar kata yang sama dengan kata sastra yang 

berarti kitab suci, Agama dan pengetahuan. Istilah santri dikatakan pula, yakni 

peserta didik yang biasanya tinggal di asrama atau pondok.
2
 

Sementara itu, puasa sunnah adalah puasa yang dilakukan dan 

dianjurkan oleh Nabi Muhammad SAW. diluar dari puasa wajib yang 

dilakukan pada bulan Ramadhan. Puasa sunnah ada beberapa macam 

diantaranya puasa pada bulan Syawal, puasa hari Senin dan Kamis, puasa 

arafah, puasa asyura, puasa ayyamul bidh, puasa Daud, puasa di bulan 

Sya’ban, dan puasa di bulan Rajab. Puasa sunnah juga banyak manfalatnya 

diantaranya dapat membuat kesehatan psikis dan fisik, dapat memperoleh 

pahala, dan menghapuskan dosa. Puasa sunnah jika dikerjakan akan 

mendapatkan pahala dan jika ditinggalkan tidak berdosa. Menurut ulama 

melakukan puasa sunnah pada dasarnya sama dengan melaksanakan puasa 

wajib yang membedakan hanyalah pada niatnya.
3
  

Pualsa sunlnah jilka diklerjakan selcara rultin aklan melmbentuk dilsiplin 

melntal yalng tilnggi, arltinya pluasa itlu aklan melnjadi meldia dilsiplin melntal 

unltuk mellaksanakan selgala yalng aklan melnjadi kelwajibannya, sehlingga 

belrtanggung jalwab daln melnjadi prlofessional dilri. lSantri yalng belrpuasa aklan 

sellalu selmangat melngerjakan selsuatu wallaupun talnpa pelngawasan Pelmbina, 

kalrena aklan melrasa balhwa salng pelncipta Alllah SWlT, ylang aklan sellalu 

melngawasi daln melmantaunya. Jilka laltihan dilsiplin melntal berlhasil, malka 

                                                 
2 Toni Praniska, Manfaat Puasa Secara Fisik Dan Psikis (Yogyakarta: Aswaja Presindo, 

2015),1. 
3 Luluk Khozinatin, Keutamaan Puasa Sunnah Dalam Prespektif Hadis (Kajian Tematik) 

(Jakarta: UIN Syarif Hidayatullah, 2017), 14. 
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salntri aklan melmbawa orlang-orlang di selkitarnya melnjalankan sulnnah selsuai 

keltentuan dalri Alllah SWlT, laltihan dilsiplin melntal aklan meljadikan pelmbiasaan 

yalng belrkelanjutan selrta melngandung ibladah yalng aglung daln mullia.
4
  

Puasa dapat menenangkan pikiran, membawa kedamaian, dan 

kebahagiaan, serta mengurangi rasa takut dan agresif. Puasa juga dapat 

membantu mengurangi kecemasan dan depresi. Selain mendekatkan diri 

kepada Allah SWT, berpuasa juga bermanfaat untuk kesehatan tubuh. Asupan 

makanan yang masuk dan dicerna oleh tubuh menjadi lebih terkontrol. 

Dengan tubuh yang sehat, seseorang dapat berpikir dengan lebih jernih dan 

hati yang lebih tenang. Oleh karena itu, puasa sunnah sangat bermanfaat bagi 

peningkatan keimanan, serta kesehatan fisik dan mental.
5
 

Adapun kecemasan menurut Sigmund Freud merupakan fungsi dari 

ego yang bertujuan untluk melmperingatkan inldividu telntang kelmungkinan 

adanya balhaya yang akan datang, selhingga inldividu dalpat melnyiapkan relaksi 

adlaptif ylang selsuai.
6
 Freud mengklasifikasikan kecemasan sebagai fungsi dari 

ego yang bertujuan untuk memperingatkan individu tentang kemungkinan 

adanya bahaya yang akan datang. Dengan kata lain, kecemasan adalah alarm 

psikologis yang memberitahukan individu bahwa ada potensi gangguan yang 

dapat memengaruhi keseimbangan mental atau fisik mereka. Ego berperan 

untuk mengelola kecemasan ini dengan menyiapkan reaksi adaptif yang 

                                                 
4 A. Hamid, Pendidikan Karakter Berbasis Pesantren: Pelajaran dan Santri dalam Era IT 

dan Cyber Culture...., 60. 
5 Ikhda Izzatul Aqiilah, ‘Puasa Yang Menakjubkan (Studi Fenomenologis Pengalaman 

Individu Yang Menjalankan Puasa Daud)’, Jurnal Empati, 9.2 (2020), 82–108. 
6 Sigmund Freud, The Ego and the Id (London: SE, 1923), 47. 
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memungkinkan individu untuk menghadapi atau menghindari ancaman 

tersebut. 

Lalu pelnulis dalpat melnyimpulkan balhwa seltiap orlang palsti melngalami 

kelcemasan dallam delrajat terltentu, balhkan kelcemasan rilngan dalpat melmainkan 

eflek stlimulasi melrangsang unltuk melngatasi kelcemasan daln melnyingkirkan 

sulmber klecemasan keltika melnghadapi siltuasi sullit. Setiap orlang nolrmal 

menljadi celmas, gulgup, khlawatir, glemetar, deltak jalntung yalng celpat, slerangan 

palnik, dlan itlu aklan telrjadi dallam belrbagi siltuasi. 

Orlang tildak talhu melngapa belberapa orlang melngalami kelcemasan yalng 

krlitis tletapi relaksi melreka talmpaknya menlcerminkan pelrasaan klekurangan 

dlalam melnghadapi stlres yalng melreka halyati selbagai anclaman. Belberapa telori 

kecemasanl, berlasumsi balhwa sulmber kelcemasan berlsifat inlternal daln tildak 

dilsadari. Merlupakan calra kelrja unltuk melngatasi kelcemasan 

dengan lmengalihkannya padla belnda atlau siltuasi yalng dalpat dilhindari. 

Kelinginan nalluriah julga belrfungsi mellindungi inldividu dlari kelsadaran aklan 

sulmber keclemasan yalng selbenarnya.
7
 

Kaitanlnya delngan hlal telrsebut, dallam melnghadapi halfalan Al-Qulr’an 

seblagian dalri salntri melngalami kelcemasan, keclemasan salntri telrbilang tilnggi 

salat inlgin melnyetorkan halfalan Al-Qulr’an. Dalri Walwancara yalng dillakukan 

inlilah yalng dilrasakan selbagian dalri salntri Polndok Pelsantren Milftahul Fallah, 

plerasaan celmas daln talkut dallam melnghadapi pelnyetoran halfalan Al-Qlur’an 

menlimbulkan belrbagai malcam galngguan filsik malupun pslikologis. lAdapun 

                                                 
7 Hilgard, Ernest, et al. Pengantar Psikologi Jilid 2 (Jakarta: Erlangga, 2018). 
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geljala-lgejala yalng dilalami salntri Polndok Pelsantren Milftahul Fallah anltara lalin 

yalitu pelrasaan palnik, mallas, jalntung belrdebar kelncang, sullit belrkonsentrai, 

melrasa gellisah, dlan kulrang kelpercayaan dilri.  

Dli Polndok Pelsantren Milftahul Fallah prloses melnghafal Al-Qlu’ran 

serling kalli dislertai delngan kelcemasan belrlebihan di kallangan salntri. Telkanan 

unltuk melncapai tlarget halfalan daln memenuhi ekspektasi dapat mengganggu 

konsentrasi serta mengurangi semangat belajar. Situasi ini mendorong 

munculnya ketegangan, baik secara individu maupun kelompok, yang 

berdampak pada kesehatan mental dan spiritual santri. Sebagai upaya 

mengurangi kecemasan yang dialami, banyak santri dianjurkan untuk 

melaksanakan puasa sunnah, yang diharapkan dapat membantu menenangkan 

pikiran dan meningkatkan fokus dalam proses menghafal.
8
 Oleh karena itu 

santri penting untuk memahami dan menangani kecemasan yang dialami agar 

proses menghafal dapat berjalan dengan lebih efektif dan menyenangkan. 

Dallam polndok pelsantren sallah saltu kelwajiban salntri adlalah melnghafal 

danl melnyetorkan halfalan Al-Qulr’an, belberapa salntri yalng melrasa talkut 

malupun celmas aklan kelwajiban telrsebut, apallagi keltika selsuatu telrjadi 

telrhadap salntri yalng bellum melnghafal Al-Qulr’an. Santri tersebut inlgin ablsen 

mellaksanakan pelnyetoran halfalan Al-lQur’an diklarenakan celmas aklan adlanya 

Ta’zilran (hukluman) belrasal dalri Pelmbina (murlobbi-nya). Berdasarkan hasil 

wawancara yang dilakukan oleh peneliti, Alfina Aulia Nikmah, seorang santri, 

mengungkapkan bahwa ia sering merasa cemas, gugup, khawatir dan gemetar 

                                                 
8 Neiliaa Fitria, wawancara oleh Latifatul Hasanah .  
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saat hendak menyetorkan hafalan Al-Qur'an. Hal yang sama juga dirasakan 

oleh Ari Nurnaina Sholihah, yang mengaku merasa takut, detak jantung yang 

cepat dan serangan panik jika hafalannya tidak lancar. Kondisi ini 

menunjukkan bagaimana kecemasan dapat memengaruhi proses hafalan, yang 

menjadi tantangan psikologis yang perlu diperhatikan dalam konteks 

pembelajaran agama
9
. Dalam upaya melngantisipasi menlgenai pelrmasalahan 

telrsebut, Ning Jamilatul Husniah sebagai pelmbina melnganjurkan salntri unltuk 

melnerapkan amlalan delngan calra belrpuasa sulnnah Senlin-Kalmis daln puasla 

sulnnah Aylyamul Bildh. Usaha yalng dillakukan pelmbina Ponldok Pelsantren 

Milftahul Fallah secara lahiriyah dan batiniyah unltuk melmbuat salntrinya 

melnjadi salntri yang halfidz Qurl’an yalitu denlgan melnghafal Al-Qul’an. Hlal inli 

dillakukan aglar salntri lelbih belrfokus palda apla yalng aklan dilcapai balik itlu 

dildunia mauplun dilakhirat kellak.
10

  

Berdasarkan uraian di atas, peneliti tertarik untuk meneliti bagaimana 

implementasi puasa sunnah dalam menurunkan kecemasan bagi santri yang 

menghafal Al-Qur’an. Sehingga peneliti mengangkat judul “Imlplementasi 

Pulasa Sulnnah Selbagai Uplaya Melngurangi Kelcemasan Salntri Dallam 

Melnghafal Al-Qulr’an Di Polndok Pelsantren Milftahul Fallah”. 

 

B. Pertanyaan Penelitian  

Adapun bagaimlana Imlplementasi Pulasa Sulnnah Selbagai Uplaya 

Melngurangi Kelcemasan Salntri Dallam Melnghafal Al-Qulr’an Di Polndok 

Pelsantren Milftahul Fallah? 

                                                 
9 Alfina Aulia Nikmah, wawancara oleh Latifatul Hasanah, 22 September 2024. 
10 Jamilatul Husniah, wawancara oleh Latifatul Hasanah, 22 September 2024. 
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C. Tujulan daln Malnfaat Pelnelitian 

1. Tuljuan Pelnelitian  

Adapun unltuk melnjelaskan Imlplementasi Pulasa Sulnnah Selbagai 

Uplaya Melngurangi Kelcemasan Salntri Dallam Melnghafal Al-Qlur’an Di 

Polndok Pelsantren Milftahul Fallah 

2. Manlfaat Pelnelitian  

Manlfaat dalri pelnelitian yalng dillakukan olleh pelneliti inli dilharapkan 

dalpat melmiliki kelgunaan yalng dalpat belrmanfaat selbagai belrikut inli: 

a. Manlfaat Teolritis  

Penulis harapkan pelnelitian inli dalpat belrmanfaat dalam 

memlberikan kolntribusi atlau malsukan balgi pellaksana pelnelitian dallam 

bildang yalng salma selrta malsukan telrhadap belrbagai pilhak yalng 

belrsangkutan telrhadap balgaimana pellaksanaan pulasa sunnah dapat 

memengaruhi pengurangan kecemasan santri dalam proses menghafal 

Al-Qur'an di Pondok Pesantren Miftahul Falah. 

b. Malnfaat Prlaktis  

1) Bagli Polndok Pelsantren Miftahul Falah  

Manlfaat balgi polndok pesantren Miftahul Falah adlalah 

selbagai wawasan baru mengenai kecemasan santri dalam menghafall 

All-Qur'an, selrta memperdalam pemahaman tentang peran puasa 

sunnah dallam mengurangi kecemasan, meningkatkan disiplin 

mental, dan mendukung kesejahteraan psikologis santri dalam 

lingkungan pendidikan pesantren. 
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2) Bagi Penulis  

Manfaat penelitian ini untuk penulis tentunya dapat 

menambah wawasan tentang bagaimana pelaksanaan puasa sunnah 

dapat memengaruhi pengurangan kecelmasan salntri dallam prloses 

melnghafal Al-Qulr'an di Ponldok Pelsantren Miftahul Falah, serta 

selbagai sallah saltu sylarat pelnulis untuk menyelesaikan tugals aklhir 

skripsi.  

3) Blagi Falkultas  

Halsil dalri pelnelitian inli dilharapkan dalpat melnjadi relfrensi 

unltuk pelneliti sellanjutnya yalng aklan mellakukan pelnyusunan sklripsi 

diltahun melndatang daln melnambah kolleksi kelpustakaan di Falkultas 

Uslhuluddin, Adlab daln Dalkwah. 

 

D. Penellitian yalng Rellevan  

Berdasarkan pencarian yang dilakukan, peneliti menemukan beberapa 

karya tulis berupa skripsi maupun artikel jurnal yang memiliki kemiripan atau 

kesesuaian dengan topik yang akan diteliti. Adapun kesamaan dan perbedaan 

tersebutt antara lain sebagai berikut:  

Pertama, pelnelitian yalng dillakukan olleh Aflifah Kurlniawati “Plengaruh 

Akltivitas Pulasa Sulnnah Dalwud Daln Selnin-Kalmis Telrhadap Moltivasi 

Belrprestasi Palda Silswa Kellas XI MAlN Tengaran Kab. Semarang.” Dari hasil 

penulisan skripsi tersebut disimpulkan bahwa penelitian menunjukan adla 

pelngaruh polsitif anltara aktivitas pulasa sulnnah Dalud daln Selnin-Klamis 

telrhadap moltivasi belrprestasi, demlikian dalpat dilbuktikan dallam anlalisa 
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prloselntase dalta. 100% pulasa Dalud daln 93% pulasa sulnnah Selnin-Klamis yalitu 

keljujuran salat melngerjakan tles malta pellajaran Filqih anlak juljur.
11

 

Dari hlasil sklripsi dilatas telrdapat pelrbedaan daln pelrsamaan delngan 

pelnelitian yalng aklan pelneliti lalkukan. Persamaannya adalah penggunaan 

variable puasa sunnah. Sementara flokus kaljian dilsini lelbih displesifikan 

keplada kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an, Di sisi lain, judul dan 

subjek yang diteliti dalam penelitian ini berbeda dengan penelitian 

sebelumnya, baik dari segi fokus kajian, objek penelitian, maupun konteks 

permasalahan yang dianalisis. Perbedaan tersebut dapat memberikan sudut 

pandang baru terkait judul dan subjek yang diteliti.  

Kedua, penelitian yalng dillakukan olleh Roslyidin “Penlgaruh Pulasa 

Telrhadap Kelsehatan Melntal Silswa dil MTls Al-khaliriyah Kedloya Jaklarta 

Balrat”. lDari halsil pelnulisan sklripsi telrsebut, dalpat dilsimpulkan balhwa 

pelnelitian ini lmelnjelaskan balhwasannya ibladah pulasa tildak halnya dilpandang 

sebagai libladah riltual selmata atlau kelwajiban yalng dilperintahkan Alllah SWlT 

kelpada halmbanya. Nalmun, dilbalik pelrintah kewllajiban belrpuasa telrsebut 

telrdapat hilkmah daln malnfaat balgi pelnganutnya yanlg melnjalankannya selcara 

balik daln belnar.
12

 

Terdapat persamaan dan perbedaan antara penelitian ini dan penelitian 

sebelumnya. Persamaannya terletak pada tujuan, fokus, dan manfaat 

penelitian, yaitu sama-sama bertujuan untuk mengetahui pengaruh ibadah 

                                                 
11 Afifah Kurniawati, Pengaruh Aktivitas Puasa Sunnah Dawud Dan Senin-Kamis 

Terhadap Motivasi Berprestasi Pada Siswa Kelas XI MAN Tengaran Kab. Semarang (Skripsi: 

IAIN Salatiga, 2010), 71. 
12 Rosyidin, Pengaruh Puasa Terhadap Kesehatan Mental Siswa Di MTs Al-Khlairiyah 

Kedoya Jakarta Barat (Skripsi : Universitas Islam Negeri Syarif Hidayatullah, 2011). 
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puasa terhadap kesehatan mental, dengan fokus kajian pada aspek psikologis, 

serta memberikan manfaat berupa pemahaman bahwa puasa tidak hanya 

bernilai ibadah ritual, tetapi juga berdampak positif terhadap kesehatan mental 

individu. Sementara itu, perbedaannya terletak pada segi fokus kajian, 

penelitian ini secara khusus membahas implementasi puasa sunnah sebagai 

salah satu strategi atau upaya praktis dalam mengurangi tingkat kecemasan 

santri, terutama kecemasan yang muncul dalam proses menghafal Al-Qur’an. 

Fokus ini menekankan pada bagaimana puasa sunnah dijalankan, dibiasakan, 

dan dirasakan dampaknya secara langsung oleh santri dalam kehidupan sehari-

hari di pesantren. Sementara itu, penelitian Rosyidin lebih menitikberatkan 

pada pengaruh puasa secara umum terhadap kesehatan mental siswa, tanpa 

mengkaji secara spesifik bentuk puasa tertentu maupun permasalahan 

psikologis yang spesifik. Dari segi subjek penelitian, penelitian ini melibatkan 

santri Pondok Pesantren Miftahul Falah yang sedang menjalani proses 

menghafal Al-Qur’an, sehingga karakteristik subjeknya lebih khusus dan 

terfokus pada lingkungan pesantren tahfiz. Adapun penelitian sebelumnya 

dilakukan pada siswa MTs Al-Khairiyah Kedoya Jakarta Barat, yang memiliki 

latar belakang pendidikan dan kondisi psikologis yang berbeda. Selain itu, dari 

segi judul dan konteks penelitian, penelitian ini menekankan pada 

permasalahan kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an serta solusi 

spiritual berupa puasa sunnah, sedangkan penelitian sebelumnya lebih bersifat 

umum dalam mengkaji puasa sebagai ibadah yang berdampak pada kesehatan 

mental secara luas. 
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Ketiga, penelitian yalng dillakukan olleh Umli Malsitoh “Perlanan Pulasa 

Sulnnah Selnin-Kalmis Dallam Melningkatkan Kelcerdasan Spliritual (Slq) silswa 

kellas XI Maldrasah Alliyah Nulrul Umlmah Yoglyakarta.” Dari halsil penulisan 

skripsi tersebut, dalpat disimpulkan bahlwa pentingnya puasa sunnah dalam 

kehidupan manusia, terutama bagi remaja. Melalui puasa, seseorang dapat 

meraih ridha Allah, memperoleh ketenangan hati, membersihkan jiwa, serta 

menghindarkan remaja dari perbuatan buruk.
13

 

Dlari halsil skrlipsi dilatas telrdapat pelrbedaan daln pelrsamaan delngan 

pelnelitian yalng aklan pelneliti lalkukan. Persamaan antara penelitian ini dengan 

penelitian yang dilakukan oleh Umi Masitoh terletak pada kesamaan kajian 

mengenai puasa sunnah sebagai salah satu bentuk ibadah yang berperan dalam 

penguatan aspek spiritual peserta didik, sedangkan perbedaannya terletak pada 

fokus penelitian, di mana penelitian Umi Masitoh menitikberatkan pada peran 

puasa sunnah dalam meningkatkan kecerdasan spiritual secara menyeluruh, 

sementara penelitian ini secara khusus memfokuskan kajian pada 

implementasi puasa sunnah sebagai upaya untuk mengurangi kecemasan santri 

dalam proses menghafal Al-Qur’an 

Keempat, pelnelitian yalng dillakukan olleh Rolbiyati “Dalmpak Intensitas 

Puasa Senin-Kamlis Terlhadap Tilngkat Kelcemasan Salntri Dallam Melnghafal 

Al-Qulr’an diplondok Al-falllah Delsa Palgar Balru, Kelcamatan Pesisir Telngah, 

Kablupaten Krlui Pelsisir Balrat” menyimpulkan bahlwa intensitas pulasa Selnin-

Kalmis berpengaruh signifikan terlhadap pelnurunan tilngkat kelcemasan 

                                                 
13 Umi Masitoh, Peranan Puasa Sunnah Senin-Kamis Dalam Meningkatkan Kecerdasan 

Spiritual (SQ) Siswa Kelas XI Madrasah Aliyah Nurul Ummah Yogyakarta (Skripsi: UIN Sunan 

Kalijaga Yogyakarta, 2014). 
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santri ldalam melnghafal All-Qulr'an. Pelnelitian inli belrtujuan unltuk melngetahui 

dalmpak pulasa Senlin-lKamis telrhadap penurunan keclemasan salntri dallam 

melnghafal Al-Qulr'an.
14

 

Hasil skripsi sebelumnya memiliki kesamaan dengan penelitian ini 

pada tema puasa sunnah dan tujuan rutin puasa Senin-Kamis, yang dapat 

menurunkan kecemasan dan menenangkan jiwa santri dalam menghafal Al-

Qur’an. Keduanya mengkaji pengaruh puasa terhadap aspek psikologis santri, 

khususnya dalam hal kecemasan dan konsentrasi saat menghafal. 

Perbedaannya terletak pada fokus kajian penelitian sebelumnya membahas 

puasa Senin-Kamis secara spesifik, sedangkan penelitian ini mengkaji puasa 

sunnah secara umum. Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Robiyati 

memiliki persamaan dengan penelitian ini pada tema kajian, yaitu sama-sama 

membahas puasa sunnah sebagai amalan ibadah yang berpengaruh terhadap 

aspek psikologis santri, khususnya dalam menghafal Al-Qur’an. Kedua 

penelitian bertujuan untuk mengetahui pengaruh puasa terhadap penurunan 

tingkat kecemasan serta menumbuhkan ketenangan jiwa dan konsentrasi santri 

dalam proses menghafal Al-Qur’an, sehingga puasa dipandang bukan hanya 

sebagai ibadah ritual, tetapi juga sebagai sarana pengendalian diri dan 

penguatan mental santri. 

Adapun perbedaan antara kedua penelitian tersebut terletak pada fokus 

dan ruang lingkup kajian, di mana penelitian Robiyati secara spesifik 

menelaah intensitas puasa Senin–Kamis dan pengaruhnya terhadap tingkat 

                                                 
14 Robiyanti, Dampak Intensitas Puasa Senin-Kamis Terhadap Tingkat Kecemasan Santri 

Dalam Menghafal Al-Qur’an Di Pondok Al-Fallah Desa Pagar Baru, Keclamatan Pesisir Tengah, 

Kabupaten Krui Pesisir Barat (Skripsi: UIN Raden Intan Lampung, 2019). 
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kecemasan santri, sedangkan penelitian ini mengkaji puasa sunnah secara 

lebih umum serta menekankan pada implementasinya sebagai upaya 

pengelolaan kecemasan santri. Selain itu, perbedaan juga terdapat pada objek, 

sasaran, dan lokasi penelitian yang berbeda, sehingga konteks lingkungan 

pesantren, karakteristik santri, serta kontribusi penelitian yang dihasilkan pun 

tidak sama. 

Kelima, penelitian yang dilakukan oleh Mafida Yulis Trivia 

“Penglaruh inltensitas pulasa Selnin Kalmis telrhadap keljujuran sliswa di MA 

Nudlia Selmarang” menyimpulkan bahwa konltribusi inltensitas pulasa sulnnah 

Selnin-Kalmis dallam melmpengaruhi keljujuran sliswa adlalah selbesar 54,1%. 

Oleh karena itu, kejujuran lsilswa dilpengaruhi olleh inltensitas pulasa sulnnah 

Selnin-Kamlis sebanyak 54, l1%, sementara 45l,9% sisanya dipengaruhi oleh 

falktor-flaktor lain yalng bellum dilteliti olleh pelneliti.
15

 

Penelitian ini memiliki kesamaan dengan penelitian sebelumnya dalam 

mengkaji pengaruh puasa sunnah terhadap aspek psikologis dan moral. 

Namun, fokus kajiannya berbeda penelitian terdahulu meneliti pengaruh 

intensitas puasa Senin-Kamis terhadap kejujuran siswa, sedangkan penelitian 

ini menyoroti Implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 

kecemasan santri. Pendekatannya pun berbeda, di mana penelitian ini lebih 

fokus pada aspek kecemasan, sementara penelitian sebelumnya pada kejujuran 

 

 

                                                 
15 Mafida Yulis Trivia, Pengaruh Intensistas Puasa Senin Kamis Terhadap Kejujuran Siswa 

Di MA Nudia Semarang (Skripsi: UIN Walisongo, 2020), 85. 



 

 
 

BAB II  

LANDASAN TEORI 

 

A. Pualsa Sulnnah   

1. Pelngertian Pulasa Sulnnah  

Puasa Sunnah adalah puasa yang dilakukan oleh seorang muslim 

tidak berdasarkan kewajiban, tetapi berdasarkan anjuran atau sunah dari 

Rasulullah SAW. Puasa ini memiliki banyak keutamaan dan dapat 

dilakukan pada waktu tertentu, seperti puasa Senin-Kamis, puasa Arafah, 

atau puasa Daud. Berbeda dengan puasa wajib, puasa sunnah tidak 

dikenakan hukuman jika ditinggalkan, tetapi tetap mendapatkan pahala 

bagi yang melaksanakannya dengan niat yang ikhlas. Puasa sunnah 

berfungsi untuk mendekatkan diri kepada Allah dan meningkatkan kualitas 

spiritualitas seorang Muslim.
1
 

Puasa merupakan suatu tindakan yang dimulai dengan niat, diikuti 

dengan melnahan dilri dalri selgala hall yalng melmbatalkan pulasa, selperti 

malkan, lminum, dlan hublungan sulami isltri, mullai dlari telrbit faljar keldua 

(subluh) hingga terlbenam maltahari, delngan tuljuan utlama unltuk belribadah 

kelpada Alllah SWlT.
2
 Sunlnah melrupakan sallah saltu kaltegori hulkum talklifi, 

berlsama denlgan waljib, sunlnah, mulbah, halram, daln maklruh. Sunlnah 

                                                 
1 Wahbah Al-Zuhaili, Fikih Islam Dan Dalil-Dalilnya, Jilid 2 (Jakarta: PT Gema Insani 

Pess, 2018), 1265. 
2 Muhammad bin Ibrahim Altuwayjiry, Puasa (Foreigners Guidance Office Al Khubayb at 

Buraidah, 2002), 2. 



15 

 

 

adlalah jenis ibadalh yalng, jilka dilakukan, aklan melndapatkan palhala, 

nalmun jikal diltinggalkan, tildak aklan melndatangkan dolsa. 

2. Macam-macam Puasa Sunnah  

Pualsa sulnnah adlalah pulasa yalng dilanjurkan unltuk dillaksanakan 

selbagai talmbahan atlau pellengkap atlas kelkurangan yanlg mulngkin adla palda 

amlalan pulasa waljib. Beblerapa pulasa sulnnah yang ldilcontohkan olleh 

Ralsulullah SAlW anltara lalin adalah:  

a. Pualsa Enlam Halri di Bullan Sylawal 

Pulasa enlam halri di bullan Sylawal adlalah pulasa sunlnah yalng 

dianjurkan dalam syalriat Isllam, yang dilakukan setelah pulasa 

Ralmadhan. Keultamaan pulasa Sylawal adalah seolah-olah seseorang 

melakukan puasa sepanjang tahun, karena setiap amal kebaikan 

dihitung dengan pahala sepuluh kali lipat. Jika seseorang berpuasa 

selama 3C0 hari di bulan Ramadhan, maka 30 halri x 10 = 300 halri 

(atau 10 bullan). Kemudian, jilka dillanjutkan delngan pulasa enlam halri di 

bullan Syalwal, 6 halri x 10 = 60 hlari (atlau 2 bullan). Dengan demikian, 

total pulasa yang dilakukan adalah 12 bulan, yang setara dengan puasa 

selama satu tahun penuh.
3
 

b. Puasla 10 Halri Perltama Bullan Dzlulhijjah  

Pulasa inli adallah pualsa yalng dillakukan palda selmbilan halri 

pelrtama bullan Dzullhijjah, kelcuali palda halri ke-10, kalrena halri telrsebut 

suldah malsuk dallam pelrayaan Halri Ralya Idlul Adhla. Pulasa padla halri 

                                                 
3 Umi Aqilla, Buku Pintar Puasa Wajib & Sunnah Sepanjang Tahun (Jakarta: Al Magfiroh, 

2012), 97-102. 
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ralya Idlul Adlha hulkumnya haram, sehingga tildak diperbolehkan untuk 

berpualsa palda halri telrsebut.
4
 

c. Pualsa Halri Arlafah 

Pulasa Halri Arlafah adlalah pulasa sulnnah yalng dillaksanakan olleh 

umat Mulslim, kecuali bagi mereka yalng seldang menljalankan ibladah 

halji palda halri-hlari Aralfah. Raslulullah SAlW belrsabda. 

حْتسَِبُ  إنِِّ  عَرَفةََ  يوَمِْ  صِيَامُ 
َ
ِ  عَََ  أ نْ  اللَّّ

َ
نَةَ  يكَُفّرَِ  أ نَةَ  هُ قَبلَْ  الَّتِ  السَّ  وَالسَّ

 بَعْدَ  الَّتِ 

Artinya: “Berpuasalah palda Hlari Arlafah, kalrena aklu belrharap aglar 

Alllah melnghapus dolsa-dolsa talhun lallu daln dolsa-dosla talhun 

yalng aklan daltang.” (HR. Muslim) 

Menlurut Imlam an-Nalwawi dallam al-Maljmu’, Imam al-Mawlardi 

memberikan dua penafsiran terhadap hadits ini, ylaitu: pelrtama, Alllah 

aklan melnghapus dosal-dlosa yalng dillakukan oleh seorang Muslim 

sellama dula talhun, yalitu talhun seblelumnya daln talhun yalng aklan 

daltang; keldua, Alllah aklan melnjaga sesleorang sellama dula talhun dalri 

pelrbuatan malksiat.
5
 

d. Pulasa al-Asylhur al-Halram (Bullan-bullan Mullia) 

Terldapat emlpat bullan yalng telrmasuk dallam al-As lyhur al-

Halram, yalitu Dzullqa’dah, Dzullhijjah, Muhlarram, daln Rajlab. Palda 

bullan-blulan ini, segala bentuk pembunuhan dan perbuatan haram 

dilarang keras. Keempat bulan tersebut memiliki kemuliaan yang lebih 

                                                 
4 Mahmud Muhsinin, ‘Puasa Tekstual Dan Kontekstual Dalam Islam’, Al-Hikmah: Jurnal 

Studi Agama-Agama, 4.1 (2018). 
5 Abdillah Usamah Abdul Aziz, Puasa Sunnah Dan Keutamaannya (Jakarta: Darul Haq, 

2011),39. 
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dibandingkan bulan-bulan lainnya, sehingga pelaksanaan ibadah dan 

kebaikan selama bulan-bulan ini sangat dianjurkan. Muharram, 

khususnya, dikenal dengan sebutan Syahrullah (Bulan Allah), yang 

menandakan betapa istimewanya bulan ini. Muharram tidak hanya 

merupakan bulan pertama dalam kalender Hijriyah, tetapi juga bulan 

yang disandarkan langsung kepada Allah, menunjukkan 

keutamaannya.
6
 

e. Pualsa Aslyura (10 Mulharram) 

Pulasa Aslyura dillaksanakan palda talnggal 10 Mulharram, ylang 

melrupakan halri yalng salngat dilanjurkan olleh Nalbi Mulhammad SAlW 

unltuk diljalankan oleh umatnya. Selain itu, Nabi juga menganjurkan 

untuk menambah puasa dengan satu hari lagi, balik selbelum altau 

selsudah talnggal 10 Mulharram. Kelutamaan pulasa Aslyura adlalah 

diampuninya dolsa-dolsa kelcil yang telah dilakukan pada tahun 

sebelumnya oleh Allah SWT.
7
 

f. Pualsa al-Aylyam al-Bildh (halri-hlari telrang) 

Pulasa al-Ayylam al-Bildh adlalah pulasa sulnnah yalng dillakukan 

sellama tilga halri, yailtu padla talnggal 13, 14, dlan 15 seltiap bullan 

Hiljriyah. Orlang yalng melnjalankan puasa plada halri-halri telrsebut 

melndapatkan palhala selperti orlang yalng berlpuasa sepanjang tahun. 

Inilah salah satu keutamaan dari puasa al-Ayyam al-Bidh.
8
  

                                                 
6 Umi Aqillla, Bulku Pilntar Pu lasa Waljib daln Sulnnah Selpanjang Tahlun,......65-67. 
7 Mahlmud Muhlsinin, Pulasa Telkstual daln Kolntekstual da llam Isl lam..,. 9 
8 Lulluk Khlozinatin, ”Kelutamaan Pulasa Sulnnah dallam Perlspektif Hadlis (Klajian Tematik)”, 

Sklripsi (Inilversitas Isllam Nelgeri Sylarif Hildayatullah, 20l17), hlm. 38 
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g. Puasla Slya’ban  

Pulasa Syla'ban adlalah pulasa sulnnah yalng dillakukan palda bullan 

Syal'ban. Melnurut Imlam Sylafi'i, pulasa Syla'ban dialnjurkan palda 

selparuh pelrtama bullan terlsebut, dlan beliau melarlang untuk berpuasa 

setelah melewati separuh bulan. Sementara itu, sebagian ulama lainnya 

berlpendapat balhwa belrpuasa seltelah separuh bullan Syla'ban adalah 

maklruh. Namun, pendapat yang lebih banyak diikuti adalah bahwa 

puasa diperbolehkan sepanjang bulan Sya'ban, kecuali pada hari-hari 

yang disebut Syak (hari yang diragukan), yaitu antara akhir bulan 

Sya'ban dan awal bulan Ramadan. 
9
 

h. Pualsa Selnin Kalmis   

Puasa sunnah Senin–Kamis adalah puasa yang dilakukan secara 

sukarela pada hari Senin dan Kamis setiap minggu. Ibadah ini 

termasuk puasa sunnah yang dianjurkan karena Nabi Muhammad 

SAW secara rutin melaksanakannya. Dalil mengenai keutamaan puasa 

Senin disebutkan dalam hadits dari Abu Qotadah Al-Anshari 

radhiyallahu ‘anhu, bahwa Rasulullah SAW ditanya tentang puasa 

pada hari Senin, beliau menjawab: 

 

                                                 
9 Enjang Burhanudin & Muhammad Sholeh, Modul Baca Tulis Al-Qur’an (BTA) & 

Pengetahuan Dan Pengalaman Ibadah (PPI) IAIN Purwokerto (Purwokerto: UPT Ma’had al-

Jami’ah IAIN Purwokerto), 171. 



19 

 

 

بِ  عَن
َ
 عَنْ  وسََلَّمَ  عَلَيهِْ  الَلّه  صَلَّ  الرسَُّولُ  سُئلَِ  :عَنهُْ  اللُّ  رضََِ  قَتَادَةَ  أ

ثنْيَِْ  صِيَامِ  تُ  يوَمُْ  ذَلكَِ  :قَالَ  وَالَْْمِيسِ  الِْْ بعْثِتُْ  وَيَومُْ  فيِهِ  وُلِِْ
ُ
وْ  فيِهِ  أ

َ
 أ

نزِْلَ 
ُ
َّ  أ  )رواهمسلم(فيِهِ  عَََ

Artinya: “Hari tersebut adalah hari aku dilahirkan, hari aku diutus, 

atau hari diturunkannya wahyu kepadaku. (HR. Muslim, No 

1164)
10

 

Pulasa selnin kalmis melmiliki balnyak selkali manfaat, yalitu:  

a) Palda halri Selnin-Kalmis, pilntu-plintu sulrga dilbuka, dan palda saalt 

itlu, selmua umlat Isllam dilampuni dolsanya, kelcuali melreka yalng 

seldang belrmusuhan.  

b) Palda halri Selnin-Kalmis, amlal-almal malnusia dilperiksa dilhadapan 

Allah SWlT.  

c) Raslulullah dengan tekun menjalankan pulasa Selnin-Kalmis karlena 

beliau menlyukai saltnya amlalnya dipleriksa dallam kolndisi 

belrpuasa. 

d) Halri Selnin dan Kalmis memiliki banyak keistimewaan, antara lain: 

Halri Selnin adlalah halri kellahiran Raslulullah serlta halri tulrunnya 

walhyu, sementara palda halri Kalmis, Raslulullah selring mellakukan 

pelrjalanan kalrena belliau melnyukai belpergian palda halri telrsebut. 

e) Memberikan manfaat bagi tubuh karena terdapat waktu istirahat 

setiap minggu.
11

 

 

                                                 
10 Muslim, Sahih Muslim, Kitab As-Siyam, Hadits no. 1164, diterjemahkan oleh M. Muhsin 

Khan, Riyadh: Darussalam, 2007 
11 Umi Aqilla, Buku Pintar Puasa Wajib dan Sunnah Sepanjang Tahun...., 120-123. 
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i. Pualsa Dalud  

Pulasa Dalud dilanggap selbagai pulasa yalng lelbih utlama 

diblandingkan denglan pualsa lalinnya. Hlal ilni selsuai delngan haldis yalng 

dilriwayatkan olleh Imlam Bulkhari daln Mulslim, di malna Ralsulullah 

SAlW belrsabda. 

حَبه 
َ
يَامِ  أ ِ  إلَِ  الصِّ حَبه  ,دَاوُدَ  صِيَامُ  اللَّّ

َ
لَاةِ  وَأ ِ  إلَِ  الصَّ  كََنَ  ,دَاوُدَ  صَلَاةُ  اللَّّ

 يوَمًْا وَيُفْطِرُ  يوَمًْا يصَُومُ  وَكََنَ  ,سُدُسَهُ  وَيَنَامُ  ثلُُثَهُ  وَيَقُومُ  لَّيلِْ ال نصِْفَ  يَنَامُ 

Artinya: "Puasa yang paling dicintai di sisi Allah adalah puasa Daud. 

Shalat yang paling dicintai di sisi Allah adalah shalat Daud. 

Ia (Nabi Daud) tidur separuh malam, lalu bangun 

sepertiganya, lalu tidur lagi seperenamnya. Dan ia berpuasa 

satu hari dan berbuka (tidak berpuasa) satu hari” (HR. 

Bukhari dan Muslim). 
12

 

3. Manfaat Puasa Sunnah  

Dalam perspektif psikologi Islam, puasa sunnah bukan hanya ibadah 

fisik semata, tetapi juga proses rohani yang mendalam, yang melibatkan 

pengendalian diri dan penyucian jiwa (tazkiyatun nafs). Puasa sunnah 

berfungsi sebagai latihan untuk menanggulangi hawa nafsu (mujahadah 

al-nafs), yang pada gilirannya membentuk kepribadian yang lebih tenang 

dan terkontrol.  

Menurut pandangan para ulama tasawuf, puasa merupakan salah 

satu sarana utama dalam proses tazkiyatun nafs (penyucian jiwa), yaitu 

upaya membersihkan hati dari dorongan hawa nafsu dan sifat-sifat tercela 

yang dapat mengganggu ketenangan batin. Konsep tazkiyatun nafs 

                                                 
12 Maryam Kinanthi N., Dasyatnya 7 Puasa Wajib, Sunnah, & Thibbun Nabawi, 

(Yogyakarta: Ide Segar Media, 2017), hlm. 30 
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menekankan pentingnya pembinaan diri melalui latihan spiritual yang 

berkesinambungan agar jiwa menjadi lebih bersih, tenang, dan terkendali. 

Dalam perspektif ini, puasa tidak hanya dipahami sebagai kewajiban atau 

amalan sunnah yang bersifat lahiriah, tetapi sebagai latihan ruhani yang 

membentuk kesabaran dan pengendalian diri.
13

 Melalui praktik menahan 

lapar, dahaga, dan berbagai keinginan lainnya, individu dilatih untuk 

mengendalikan dorongan biologis sekaligus menata kondisi emosionalnya. 

Proses pengendalian tersebut secara bertahap melemahkan dominasi hawa 

nafsu dan memperkuat kesadaran spiritual. Dengan demikian, puasa 

berperan sebagai media penyucian jiwa yang berdampak pada 

terbentuknya ketenangan batin dan stabilitas psikologis. 

Menurut pandangan Imam Al-Ghazali, puasa memiliki dimensi lahir 

dan batin yang saling melengkapi dalam proses pembinaan spiritual 

seseorang. Dalam karya monumentalnya Ihya’ ‘Ulum al-Din, Al-Ghazali 

menjelaskan bahwa hakikat puasa bukan hanya menahan diri dari makan 

dan minum, tetapi juga menjaga seluruh anggota tubuh dari perbuatan 

dosa serta memelihara hati dari pikiran dan niat yang tercela.
14

 Ia 

menegaskan bahwa puasa berfungsi untuk melemahkan syahwat yang 

menjadi sumber berbagai perilaku negatif manusia.  

Ketika syahwat melemah, maka hati menjadi lebih jernih dan 

mudah menerima cahaya petunjuk Ilahi. Menurutnya, pengendalian hawa 

                                                 
13 Abu Hamid Al-Ghazali, Ihya’ ‘Ulum al-Din, Jilid III (Beirut: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah, 

2005), hlm. 12–15. 
14 Abu Hamid Al-Ghazali, Ihya’ ‘Ulum al-Din, Jilid III (Beirut: Dar al-Kutub al-‘Ilmiyyah, 

2005), hlm. 18–22. 
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nafsu melalui puasa juga mempersempit ruang gerak setan dalam diri 

manusia sehingga jiwa lebih stabil dan terhindar dari kegelisahan. Oleh 

karena itu, dalam pandangan Al-Ghazali, puasa merupakan metode 

pendidikan ruhani yang efektif dalam membentuk akhlak, menumbuhkan 

kesabaran, serta menghadirkan ketenangan jiwa. 

Puasa sunnah juga dipandang sebagai terapi psikologis yang efektif 

dalam mengurangi kecemasan (al-qalaq). Psikologi Islam 

mengidentifikasi bahwa kecemasan muncul akibat ketidakstabilan emosi 

dan ketergantungan pada dunia serta takut akan masa depan. Dengan 

berpuasa sunnah, seorang individu diajarkan untuk melepaskan 

ketergantungan pada hal-hal duniawi dan membangun rasa percaya diri 

dalam menghadapi segala tantangan hidup, termasuk saat mengalami 

kegagalan atau kesulitan dalam belajar atau menghafal Al-Qur’an.
15

 

Dalam konteks praktik puasa yang sering dilakukan secara kolektif, 

interaksi sosial, partisipasi dalam ritual bersama, dan suasana emosional 

yang saling mendukung menciptakan lingkungan yang memperkuat fungsi 

dukungan sosial tersebut.
16

 Aktivitas spiritual bersama selama puasa pun 

berperan memberi makna, ketenangan, serta rasa kebersamaan yang 

memperdalam dimensi emosional dari dukungan sosial. Dengan demikian, 

semakin kuat jejaring sosial dan emosional yang dimiliki seseorang, 

semakin rendah tingkat kecemasan yang dialaminya, karena individu 

                                                 
15 Hamdani Bakran Adz-Dzakiey, Psikologi Qur’ani: Membentuk Kepribadian Islami Yang 

Seimbang Dan Harmonis (Yogyakarta: Pustaka Belajar, 2003), 119-120. 
16 Saroglou, V. (2011). Believing, bonding, behaving, and belonging: The big four religious 

dimensions and cultural variation. Journal of Cross-Cultural Psychology, 42(8), 1320–1340. 
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merasa lebih aman, dihargai, dan tidak menjalani tekanan psikologis 

secara sendirian.
17

 

 

B. Kecemasan  

1. Pengertian Kecelmasan  

Keclemasan/anxieties adlalah ralsa khlawatir, talkut yalng tildak jellas 

selbabnya. Kelcemasan melrupakan kelkuatan yalng belsar unltuk 

melnggerakkan tilngkah lalku balik tilngkah llaku nolrmal malupun tilngkah 

lalku yalng melnyimpang, yalng telrganggu danl keldua-dulannya melrupakan 

perlnyataan, pelnampilan, penljelasan, dlari perltahanan telrhadap 

kelcemasan.
18

 

Freud sallah saltu plakar yalng melmfokuskan dilri palda mlakna pelnting 

keclemasan, melmbedakan kelcemasan obljektif daln kelcemasan newlrotis. 

Freud melmandang kelcemasan obljektif selbagai relspons yalng relalitas 

telrhadap balhaya eklsternal, yalng malknanya samla delngan ralsa talkut. Dlia 

yalkin balhwa kelcemasan nelwritis tilmbul dalri kolnflik tlak saldar dallam dilri 

inldividu kalrena kolnflik itlu tildak dilsadari, inldividu tildak menlgetahui 

allaslan kelcemasannya.
19

 

Belberapa palkar pslikologi malsih melnganggap pelrlu menentuklan 

pelran balhwa keldua elmosi itu dalpat dibedakan latlas dalsar relspons 

psikologis atlau atlas dalsar pelmberian pelrasaan indilvidu. Selperti hallnya 

telrdapat belrbagai malcam tilngkat kelcemasan, ylang belrkisar mullai dalri ralsa 

                                                 
17 Kawachi, I., & Berkman, L. F. (2001). Social ties and mental health. Journal of Urban 

Health, 78 (3), 458–467. 
18 Crow Travis, Teori-Teori Kecemasan (Semarang: PT Glora, 2007), 165. 
19 Ibid.,166.  
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prlihatin yalng rilngan salmpai ralsa palnik, mulngkin julga telrdapat belrbagai 

malcam tilngkat kelsadaran telntang pelnyebab tilmbulnya keladaan yalng tildak 

melnyenangkan dallam dilri inldividu. Orlang ylang melngalami kolnflik 

inlternal selringkali melngetahui apla yalng melnyebabkan tilmbulnya ralsa 

celmas dallam dliri melreka, meskipun melreka tildak dalpat melnentukan 

delngan jlelas falktor-faktlor apla slaja telrlibat. 

Kelcemasan merupakan suatu kolndisi psikologi yang ditandai 

dengan rasa khawatir dan takut terhadap kemungkinan yang akan terjadi, 

baik itu terkait dengan masalah tertentu maupun hal-hal yang tidak pasti. 

Secara umum kecemasan digambarkan sebagai perasaan tertekan, gelisah, 

dan berpikir kacau, disertai dengan banyak penyesalan.
20

 Kondisi ini 

berdampak pada tubuh, yang dapat menyebabkan gejala seperti menggigil, 

berkeringat, detak jantung yang cepat, mual, tubuh terasa lemas, hingga 

penurunan kemampuan untuk beraktivitas secara produktif. Akibatnya, 

banyak orang yang mencoba melarikan diri kedalam dunia imajinlasi 

selbagai belntuk pellarian semlentara. 
21

 

Menulrut Freud, kecemasan merupakan fungsi dari ego yang 

bertujuan untluk melmperingatkan inldividu telntang kelmungkinan adanya 

balhaya yang akan datang, selhingga inldividu dalpat melnyiapkan relaksi 

adlaptif ylang selsuai.
22

 Keclemasan belrperan sebagai mekanisme pelindung 

ego, karena dengan adanya kecemasan, kita diberikan sinyal bahwa suatu 

                                                 
20 Ibid., h. 167 
21 Aditya Dedy Nugraha, ‘Memahami Kecemasan : Perspektif Psikologi Islam’, 2.1 (2020), 

1-22. 
22 Ibid.,h. 168. 
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bahaya mungkin terjadi. Jika tidak direspon dengan tindakan yang tepat, 

bahaya tersebut dapat meningkat hingga akhirnya ego menjadi terancam 

atau terkalahkan. 

Menlurut Frleud, kecemasan adlalah sulatu keladaan pelrasaan yalng 

tildak melnyenangkan, dilsertai delngan selnsasi filsik yalng belrtujuan unltuk 

melmperingatkan inldividu telrhadap blahaya yalng aklan daltang. Meskipun 

perasaan tildak melnyenangkan inli selring klali kalbur daln sullit unltuk 

dilidentifikasi delngan jellas, kelcemasan itlu selndiri sellalu dilrasakan. lDari 

plerspektif pelndekatan bellajar, kelcemasan diplahami sebagai relspons 

keltakutan yalng telrkondisi selcara kllasik. Galngguan kelcemasan telrjadi 

keltika relspons keltakutan telrsebut dialsosiasikan delngan stlimulus yalng 

selharusnya tildak melnimbulkan kelcemasan.  

Kecemasan berkembang melalui interaksi antara tiga komponen 

utama pikiran, perasaan, dan perilaku. Ketika seseorang berpikir negatif, 

misalnya "saya tidak mampu menghafal Al-Qur’an", maka pikiran tersebut 

memunculkan perasaan cemas, yang selanjutnya dapat memengaruhi 

perilaku seperti menunda hafalan, merasa tidak percaya diri, atau bahkan 

menyerah
23

. Oleh karena itu, pendekatan kognitif menekankan pentingnya 

mengidentifikasi dan merekonstruksi pola pikir negatif agar individu 

mampu mengelola kecemasannya secara lebih adaptif dan sehat secara 

emosional. 

                                                 
23 David Sue, et al., Understanding Abnormal Behavior, 11th ed. (Boston: Cengage 

Learning, 2016), hlm. 130–135. 
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Dalam konteks penelitian ini, implementasi puasa sunnah 

dipandang sebagai salah satu upaya spiritual dan psikologis yang 

berpotensi membantu santri mengurangi kecemasan. Puasa sunnah seperti 

Senin-Kamis dapat memperkuat kedekatan spiritual dengan Allah SWT, 

menumbuhkan rasa tenang, ikhlas, dan tawakal dalam menghadapi 

tantangan, termasuk dalam proses menghafal Al-Qur’an. Selain itu, praktik 

puasa juga melatih kontrol diri dan kedisiplinan, yang dapat berkontribusi 

dalam mengelola stres dan tekanan psikologis. Proses puasa juga memberi 

ruang untuk refleksi diri, yang sejalan dengan prinsip kognitif dalam 

membentuk kesadaran atas pola pikir dan emosi sendiri.
24

 Oleh sebab itu, 

puasa sunnah dapat menjadi pendekatan non-medis yang efektif dalam 

mengatasi kecemasan, terutama jika dilihat dari sudut pandang teori 

kognitif. 

2. Tingkat Kecemasan  

Melnurut Pelplau adla 4 tilngkat kelcemasan yalng dilalami olleh 

inldividu yalitu selbagai belrikut:
25

 

Perltama, kelcemasan rilngan yalitu dilhubungkan delngan keltegangan 

yalng dilalami selhari-hlari. Ilndividu malsih walspada selrta lalpang pelrsepsinya 

mleluas, malnanjamkan inldra. Dalpat melmotivasi inldividu unltuk bellajar daln 

mlampu melmecahkan malsalah secara lefektif dlan melnghasilkan 

pelrtumbuhan dlan krleatifitas. Contohnlya: sesleorang yalng melnghadapi 

                                                 
24 John P Chaplin, Kamus Lengkap Psikologi (Jakarta: Rajawali Press, 2011), 302-304. 
25 Corey Gerald, Teori Dan Praktek Konseling Dan Psikoterapi (Bandung: PT Eresco, 

1998), 165-166. 
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ujlian aklhir, palsangan dewlasa yalng aklan melmasuki kle jelnjang ylang lelbih 

tilnggi, indlividu yalng tibatiba di keljar alnjing melnggonggong. 

Keldua, lKecemasan tilngkat seldang terjadi ketika indlividu telrfokus 

halnya palda pilkiran altau malsalah yalng melnjadi perhatian utama, sehingga 

terljadi pelnyempitan dallam lalpangan perlsepsi. Meskipun demikian, 

individu masih mampu mellakukan aktivitas tertentu dengan bantuan atau 

arahaln dari orang lain. Clontoh dari kecemasan tingkat ini adalah paslangan 

sulami ilstri yalng melnghadapi kellahiran balyi pelrtama delngan rilsiko tinlggi, 

kleluarga yang sedang mengalami perpecahan, atau indivildu yalng 

menlghadapi kolnflik dallam pelkerjaan. 

Kletiga, Kelcemasan belrat telrjadi keltika lalpangan pelrsepsi inldividu 

salngat selmpit, di malna folkus pelrhatiannya telrpusat palda deltail yalng 

salngat kelcil atlau splesifik, sehingga ia tildak dalpat berpikir telntang hlal-lhal 

lailn. Seluruh pelrilaku individu pada tahap ini ditujukan untuk mengurangi 

kecemasan yang dirasakannya, sering kali terkait dengan kekhawatiran 

akan keselamatan orang yang dicintainya, seperti dalam situasi bencana 

alam. Individu dalam keadaan ini sering kali merasa tertekan dan cemas 

secara berlebihan, sehingga memengaruhi kemampuannya untuk berfungsi 

secara normal. 

Keempat, Panik terjadi ketika individu kehilangan kendali diri, di 

mana perhatian terhadap detail menjadi hilalng. Kalrena hillangnya kontrol, 

inldividu tildak malmpu mellakukan aplapun, balhkan jilka dilberikan perintahl. 

Klondisi inli diltandai delngan pleningkatan akltivitas moltorik, pelnurunan 
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kelmampuan unltuk berilnteraksi delngan orlang lalin, pelnyimpangan pelrsepsi, 

selrta hillangnya kelmampuan belrpikir ralsional, sehingga individu tidak 

dapat berlfungsi selcara eflektif. Bilasanya, lpanik julga dilsertai delngan 

dilsorganisasi keplribadian. Colntoh dalri keadaan ini adalah individu dengan 

kepribadian terpecah atau depersonalisasi. 

3. Penyebab-penyebab Kecemasan 

Cognitive Behavioral Theory dikembangkan oleh Aaron T. Beck 

adalah teori yang relevan dalam memahami kecemasan santri dalam proses 

menghafal Al-Qur’an. Teori ini menjelaskan bahwa kecemasan tidak 

hanya merupakan reaksi emosional spontan, tetapi juga hasil dari pola 

pikir yang keliru dan tidak rasional terhadap suatu situasi tertentu
26

. Beck 

menyebut bahwa kecemasan muncul dari pikiran otomatis negatif 

(automatic negative thoughts) yang terbentuk akibat distorsi kognitif, 

seperti overgeneralisasi (menarik kesimpulan luas dari satu pengalaman 

negatif), pemikiran katastrofik (membayangkan hasil terburuk dari suatu 

peristiwa), dan dikotomi berpikir (melihat hanya dalam dua sisi ekstrem: 

sukses atau gagal)
27

. Distorsi-distorsi ini menciptakan respons emosional 

yang intens dan berdampak pada perilaku sehari-hari. Adapun penyebab 

dari kecemasan sebagai berikut: 

Setelah memahami pandangan para pakar mengenai emosi, 

selanjutnya perlu dijelaskan mengenai keadaan kecemasan. Pelrtama, 

                                                 
26 Aaron T. Beck, Cognitive Therapy and the Emotional Disorders, (New York: Penguin 

Books, 1976), hlm. 10–15. 
27 Judith S. Beck, Cognitive Behavior Therapy: Basics and Beyond, 3rd ed. (New York: The 

Guilford Press, 2021), hlm. 21–26. 
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Keladaan kelcemasan (anlxiety stlate) dapat muncul pada berbagai usia dan 

dalam situasi yang berbeda. Pada kecemasan akut, yang disebabkan oleh 

tekanan hebat, penderita bisa merasa tegang, bahkan tidak dapat bergerak, 

dengan peningkatan detak jantung, pernapasan cepat, puplil mellebar, daln 

banyak berkeringat.
28

 Biasanya, penderita juga mengalami insomnia atau 

mimpi menakutkan. Pada kecemasan kronis, gejalanya bisa berubah setiap 

hari atau minggu, namun tidak hilang sepenuhnya. Penderita sering 

mengeluhkan kegellisahan, belrdebar-dlebar, kellelahan, klehilangan naflsu 

malkan, pulsing, gelmetar, selring buang air kecil, dilare atlau selmbelit, serta 

rasa talkut aklan matli atlau melnjadi gilla. 

Keldua, Kealdaan ketlakutan (pholbia stlate) adallah kelcemasan 

denlgan rasa takut khlusus, seperti claulstrophobia, yalitu talkut beralda di 

temlpat terlbuka. Sementara itu, sindrom usaha (effort syndrome) adalah 

kecemasan yang berfokus pada peredaran darah, biasanya dialami oleh 

individu yang tinggi kurus dan menjalani aktivitas fisik berat, seperti 

latihan tentara. Gejalanya meliputi detak jantung tidlak terlatur, slakit dalda, 

selsak napas, daln kellelahan. 

Keltiga, Terllalu banylak mengonsumsi kopi dapat menyebabkan 

keclemasan, kelgelisahan, detak janltung celpat atlau tidalk telratur, gelmetar, 

salkit kelpala, dlan inlsomnia. Ini terjadi karena tubuh menerima terlalu 

banyak kafein. Gejala-gejala ini akan hilang jika konsumsi kolpi dilhentikan 

atlau dilkurangi. 

                                                 
28 Ibid., h. 27. 
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Kelempat, Deplresi merupakan talnda dalri belrbagai pelnyakit 

depresif, dan banyak dokter jiwa menganggap kecemasan sebagai salah 

satu bentuk depresi. Kecemasan sering menjadi gejala utama pada 

penyakit depresif yang muncul setelah pertengahan usia, di mana penderita 

merasa cemas, tegang, gelisah, dan terus berpikir tentang hal-hal depresif 

serta memiliki keinginan untuk bunuh diri. 

Menurut pandanglan psilkoanalitik Frleud, alda tilga pelnyebab 

kelcemasan. Pelrtama, keclemasan dalpat dislebabkan olleh anlcaman dalri 

dulnia ekslternal. Keldua, kelcemasan tilmbul aklibat kolnflik inlternal telrkait 

unvgkapan imlpuls-imlpuls "id". Ketiga, kelcemasan bisa terjadi ketika 

"superego" tidak efektif dalam mengendalikan "ego", yang mengarah pada 

perilaku yalng tildak dalpat dilterima. Sementara itu, palra ahlli telori 

hulmanistik berlpendapat balhwa kecemasaln dilsebabkan olleh pelrbedaan 

anltara dilri selkarang daln dliri idleal (culrrent sellf vs idleal sellf). Parla ahlli 

pslikodinamik pelrcaya kelcemasan muncul akibat kolnflik-kolnflik yalng 

bellum terselesaikan.
29

 

 

C. Menghafal Al-Qur’aln  

1. Penlgertian Melnghafal Al-Qlur’an  

Melnurut Kalmus Belsar Balhasa Inldonesia, klata “menghafal” belrasal 

dalri kalta “halfal” yalng belrarti selsuatu yalng telrsimpan dallam inlgatan, dlapat 

diulcapkan talnpa mellihat bulku atlau caltatan lalinnya. Dengan penambahan 

                                                 
29 Andri Yenny Dewi P, ‘Teori Kecemasan Berdasarkan Psikoanalisis Klasik Dan Berbagai 

Mekanisme Pertahanan Terhadap Kecemasan’, Maj Kedokt Indon, 57.34 (2007), 237. 
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awallan “me-“, “menlghafal” berarti usaha untuk menanamkan dalam 

pikiran agar tetap ingat. 
30

 

Secara istilah, para ahli memberikan beberapa pengertian mengenai 

menghafal, diantlaranya:  

a. Baharudldin berpendapat bahwla melnghafal adlalah proses asosiasi ke 

dalam jiwa.
31

 

b.  Menlurut Malhmud, melnghafal melrupakan serangkaian relaksi 

ellektrokimia yang rulmit yalng dilaktifkan mellalui belrbagai salluran 

indlrawi daln dislimpan dallam jalringan salraf yalng komlpleks di baglian 

otlak.
32

 

c. Syaliful Ballllllllllllllllllhrli Djlamarah melnjelaskan balhwa melnghafal adlalah 

kelmampuan jilwa unltulk memasukan (learning), melnyimpan 

(retention), dlan memngingat kelmbali (remembering) hall-hlal yalng 

berlalu.
33

 

Berdalsarkan uralian di latas, dalpat dilsimpulkan balhwa menglhafal 

merupakan aktivitas untuk menanamlkan sulatu malteri ke dallam inlgatan, 

slehingga malteri telrsebut dalpat dilingat kelmlbali sesluai denlgan asllinya. 

Menghlafal adlalah prloses melntal yalng berltujuan unltuk melnyimpan kelsan-

kelsan, yalng sualtu saat dalpat diakses kemlbali ke allam saldar. 

Menghafal Al-Qur'lan adallah aktivitas memlasukkan atlau 

melresapkan aylat-alyat Al-lQur'an, lbaik mellalui calra melmbaca maulpun 

                                                 
30 Desi Anwar, Kamus Lengkap Bahasa Indonesia (Surabaya: Amelia, 2003), 318. 
31 Baharuddin, Psikologi Pendidikan (Jogyakarta: Ar Ruzz Media, 2010), 113. 
32 Mahmud, Psikologi Pendidikan (Bandung: Pustaka Setia, 2010), 128. 
33 Syaiful Bahri Djamarah, Psikologi Belajar (Jakarta: Rineka Cipta, 2008), 44. 
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melndengar, selhingga ayat-ayat telrsebut dalpat mellekat dallam inlgatan daln 

dalpat dilucapkan atlau dilulang kelmbali talnpa mellihat mulshaf Al-Qulr'an. 

Melnghafal Al-Qulr'an jugla melrupakan prloses melngingat, di malna selluruh 

malteri aylat, telrmasuk rinclian balgian-balgiannya selperti fonletik, walqaf, dlan 

lainnya, halrus dilingat dengan selmpurna.
34

 

Delngan demlikian, melnghafal Al-Qulr’an adallah sulatu akltifitas 

melnyimpan daln melnjaga Al-Qlur’an dallam dilri selseorang delngan 

sulngguh-slungguh selbagai uplaya unltuk mellestarikannya melallui kelgiatan 

melmbaca malupun melndengar. 

2. Hukum Menghafal Al-Qur’an 

Al-Qlur’an merupakan wahyu Allah yalng melnjadi petunjuk hidup 

bagi seluruh umat manusia untuk meraih kebahagiaan di dunia dan akhirat. 

Berbeda dengan kitab-kitab suci lainnya, keasliannya dan kemurnian isi 

Al-Qur’an dijamin oleh Allah SWT, dan tetap terjagasepanjang zaman. 

Allah Swt berfirman dallam sulrah Al-Hiljr aylat 9 :  

لْْاَ ٱلِّكْرَ وَإِنَّا لََُۥ لحَََٰفِظُونَ  نََنُْ إنَّا   نزََّ

Artinya: “Selsungguhnya Kalmi-lah yalng menlurunkan Al-Qulr’an, daln 

seslungguhnya Kalmi belnar-blenar melmeliharanya”. (QS. Al-Hijr 

15: 9) 
35

 

 

Dari segi bahasa, Allah Slwt. melnggunakan reldaksi nalhnu (kami) 

dallam aylat telrsebut unltuk menunjukkan lbahwa prloses pelmeliharaan Al-

Qlur’an mellibatkan peran umat Islam. Penljagaan Alllah Swlt. telrhadap Al-

                                                 
34 Wiwi Alawiyah Wahid, Cara Cepat Menghafal Al-Qur’an (Jogyakarta: DIVA Press, 

2014),15. 
35 Kementrian Agama RI, Al-Qur’an Dan Terjemahannya (Surabaya: CV Penerbit Fajar 

Mulya), 262. 
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Qlur’an, seperti yang dijelaskan dallam surah Al-Hijr ayat 9, mencakup tiga 

aspek penting, yaitu:  

a. Menjalga kelaslian hulruf-hulruf Al-Qulr’an denlgan selmpurna, 

sebalgaimana keltika pertama kali diturunlkan kelpada Nalbi Salw. 

Pelnjagaan inli dillakukan mellalui perliwayatan yalng multawatir, ylang 

memiliki kepastian kebenaran. 

b. Menjaga penjelasan Al-Qur’an itu sendiri, yang salah satunya terdapat 

dalam Hadis Nabi, yang berfunlgsi selbagai penafsir latau pelnjelas dalri 

alyat-aylat Al-Qulr’an. 

c. Menjaga Al-Qulr’an mellalui palra pelnghafal Al-Qulr’an. Alllah Swlt. 

melnjamin eklsistensi palra pelnghafal dlan pengajar Al-Qulr’an di ldunia 

ini, melmilih hambla-halmba-Nlya yalng telrcinta unltuk melnghafal dan 

membaca Al-Qulr’an delngan talrtil, selbagaimana keltika Al-Qulr’an 

ditlurunkan.
36

 

Tilga polin tersebut menjaldi bukti keblenaran bahwa Al-Qulr’an tetap 

terjaga dan salmpai klepada klita dengan sempurna hingga hari inli. Al-Qlur’an 

aklan selalu terlhindar dalri pelrubahan, pelnambahan, maupun pelngurangan. 

Hulkum melnghafal Al-Qulr’an adlalah falrdhu kilfayah, yalng belrarti jilka 

seblagian umat Islam melakukannlya, malka kewajiban tersebut gugur dari 

yang lainnya.
37

 

  

                                                 
36 Ulin Nuha, Jalan Penghafal Al-Qur’an (Jakarta: PT Elex Media Komputindo, 2017), 13-

14. 
37 Ahmad Salim Badwilan, Panduan Cepat Menghafal Al-Qur’an (Yogyakarta: DIVA 

Press, 2009), 23. 



 

 
 

BAB III  

METODOLOGI PENELITIAN  

 

A. Jenlis da ln Silfat Penellitian 

1. Jelnis Penlelitian 

Berdasarkan judlul pelnelitian inli, jlenis pelnelitian yalng dilgunakan 

adlalah pelnelitian lalpangan (fileld reselarch) ylang dilakukan melalui 

pengamatan langsung untuk menggali inlformasi selcara jellas daln aklurat. 

Pelnelitian lalpangan melrupakan jelnis pelnelitian yalng dillakukan selcara 

lalngsung daln belrkaitan erlat dengan objek yang diteliti. Dalam penulisan 

ini, penulis menggunakan pendekatan kualitatif, yaitu pendekatan yang 

diterapkan untuk meneliti kondisi objek yang alami. Teknik pengumpulan 

data dilakukan dengan gabungan observasi, wawancara, dan dokumentasi.
1
 

2. Sifat Penelitian  

Dilihat dari sifatnya penelitian ini memiliki sifat deskriptif yaitu 

pengumpulan data yang terkumpul berbentuk kata-kata atau gambar dan 

tdak menekankan angka. Data yang terkumpul lalu di analisis dan 

kemudian didefinisikan sehingga mudah dipahami oleh orang lain. 

Berdasarkan uraian di atas, maka dalam penelitian ini, peneliti 

akan mendeskripsikan atau menggambarkan secara sistematis fakta dan 

fenomena mengenai implementasi puasa sunnah sebagai upaya 

                                                 
1 Sugiyono, Metode Penelitian Kualitatif (Bandung: Alfabeta, 2017), 7. 
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mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an di pondok 

pesantren Miftahul Falah.  

 

B. Sumber Data  

Adapun terkait sumber data yang digunakan terdiri dari dua macam 

yaitu sumber data primer dan sumber data sekunder. Sumber data primer 

merupakan jenis sumber data yang memberikan data langsung ke pengumpul 

data, sedangkan sumber data sekunder adalah sumber data yang didapat 

peneliti dengan tidak langsung yang gunanya untuk melengkapi hasil 

penelitian.
2
 

1. Sumber data Primer  

Sumber data primer dalam penelitian yang diteliti oleh peneliti  

yaitu 1 Pembina Pondok Pesantren Miftahul Falah yaitu Jamilatul 

Husniah, kemudian 3 Ustadzah yang menyimak setoran hafalan Al-Qur’an 

yakni Neilia Fitria, Liana Susanti, Ulfa Himatus Syaa’ah dan 4 santri putri 

yakni Alfina Aulia Nikmah, Muthoharoh, Naimatul Maulidah, Ari 

Nurnaina Shaliha. Pemilihan informan dalam penelitian ini berdasarkan 

pada beberapa kriteria untuk memastikan relevansi dan kedalaman 

informasi yang diberikan. Pertama, informan dipilih berdasarkan tingkat 

hafalan Al-Qur’an mereka, dengan tujuan untuk memperoleh perspektif 

dari santri yang sudah menjalani proses menghafal secara lebih mendalam. 

Selain itu, informan yang dipilih adalah santri yang bersedia memberikan 

informasi terkait dengan pengalaman mereka dalam menghafal Al-Qur’an 

                                                 
2 Sugiono, Metode penelitian Kualitatif....,224. 
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dan dampak puasa sunnah terhadap tingkat kecemasan mereka. 

Wawancara dilakukan untuk menggali pandangan, perasaan, dan 

pengalaman santri terkait topik penelitian ini, sehingga data yang 

diperoleh dapat memberikan wawasan yang lebih akurat dan mendalam. 

2. Sumber Data Sekunder 

Sumber data sekunder dalam penelitian ini berupa dokumentasi 

yang berkaitan dengan objek penelitian serta buku-buku yang ada di 

perpustakaan yang relevan dengan judul penelitian ini.  

 

C. Teknik Pengumpulan Data  

Didalam penelitian ini Teknik pengumpulan data yang penulis 

gunakan seabagai berikut:  

1. Observasi 

Observasi adalah proses pengumpulan data secara langsung dari 

lapangan, dengan fokus pada pengamatan terhadap sikap, perilaku, 

tindakan, dan seluruh bentuk komunikasi antar individu.
3
 

Peneliti menerapkan teknik observasi non-partisipan, dimana 

peneliti melakukan pengamatan terhadap santri penghafal Al-Qur’an di 

Pondok Pesantren Miftahul Falah sebagai objek penelitian , khususnya 

mengenai implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an, yang dilakukan oleh 

ustadzah terhadap santri.  

                                                 
3 J.R Raco, Metode Penelitian Kualitatif (Jakarta: PT Gramedia Widia Sarana Indonesia, 

2010), 112. 
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2. Wawancara  

Jenis wawancara yang digunakan oleh peneliti adalah wawancara 

mendalam, yaitu dengan mengajukan berbagai pertanyaan secara rinci agar 

data yang dibutuhkan dapat terkumpul secara lengkap. Pengumpulan data 

dalam penelitian ini dilakukan dengan menggunakan teknik wawancara 

semi terstruktur, yakni teknik wawancara di mana peneliti telah 

menyiapkan sejumlah pertanyaan utama yang bersifat fleksibel dan 

terbuka. Pada wawancara ini, meskipun ada pedoman pertanyaan, peneliti 

memberi kebebasan kepada responden untuk menjawab secara lebih luas, 

serta memungkinkan adanya pengembangan pertanyaan berdasarkan 

jawaban yang diberikan oleh responden. Metode ini memungkinkan 

interaksi yang lebih alami dan mendalam dalam proses pengumpulan 

data.
4
 

3. Dokumentasi  

Dokumentasi merupakan metode pengumpulan data yang diperoleh 

melalui fakta-fakta, yang biasa berupa catatan harian, foto kegiatan, arsip, 

jurnal kegiatan, dan sebagainya. Metode ini digunakan untuk 

mengumpulkan data yang berkaitan dengan gambaran puasa sunnah yang 

dilakukan oleh santri penghafal Al-Qur’an, serta implementasi puasa 

sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-

Qur’an dipondok pesantren Miftahul Falah. 

 

                                                 
4 K.R Soegijono, ‘Wawancara Sebagai Salah Satu Metode Pengumpulan Data’, Media 

Litbangkes, 3.2 (1993), 17–21. 
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D. Teknik Pengabsahan Data  

Dalam penelitian ini, penulis menggunakan teknik triangulasi, yaitu 

proses memeriksa keabsahan data dengan cara membandingkan hasil 

wawancara dari berbagai responden dengan hasil wawancara lainnya, 

observasi langsung, dan dokumen terkait untuk memastikan konsistensi, 

akurasi, dan kredibilitas data. Triangulasi adalah metode untuk memperoleh 

data dari berbagai sumber menggunakan berbagai cara dan waktu. Teknik 

keabsahan data yang diterapkan oleh peneliti ini melibatkan triangulasi, yaitu 

dengan cara observasi, wawancara secara intensif, dan dokumentasi untuk 

memperoleh informasi secara menyeluruh.
5
 Teknik pemeriksaan keabsahan 

data memanfaatkan data yang berasal dari luar data itu sendiri, untuk tujuan 

membandingkan mengecek atau sebagai pembanding terhadap data yang 

diperlukan selama penelitian. Dalam penelitian ini, digunakan jenis triangulasi 

sumber, yang berarti memeperoleh data dari sumber yang berbeda namun 

dengan menggunakan teknik yang sama.  

Dalam penelitian yang dilakukan oleh peneliti juga menggunakan 

triangulasi teknik dalam penelitian kualitatif yang berarti menggunakan 

berbagai metode untuk memverifikasi dan memperkaya hasil penelitian. 

Dalam hal ini, triangulasi teknik mengacu pada proses membandingkan hasil 

wawancara dengan hasil observasi dan dokumentasi. Tujuannya adalah untuk 

memastikan keakuratan dan konsistensi temuan penelitian. Dengan 

                                                 
5 Sugiono, “Metodologi Penelitian Kualitatif “..., 189-191 
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membandingkan informasi dari berbagai teknik ini, peneliti dapat 

meminimalkan dan bisa meningkatkan kredibilitas hasil penelitian.
6
 

 

E. Teknik Analisis Data  

Analisis data adalah proses pengumpulan dan penyusunan data hasil 

penelitian yang diperoleh melalui wawancara, catatan lapangan, dan 

dokumentasi. Analisis data kualitatif dilakukan secara interaktif dan 

berkesinambungan hingga data yang diperoleh menjadi valid. Dalam 

penelitian ini, penulis menggunakan analisis data menurut Miles dan 

Huberman, yaitu proses mereduksi data dengan merangkum, memilih, dan 

memfokuskan pada hal-hal yang dianggap penting. Hal ini bertujuan agar data 

yang diperoleh dapat memberikan gambaran yang lebih akurat dan 

mempermudah dalam pengambilan kesimpulan.
7
 

1. Reduksi Data  

Yang dimaksud dengan mereduksi data dalam penelitian adalah 

proses merangkum, memilih hal-hal yang pokok, memfokuskan pada 

aspek-aspek yang penting, serta membuat kategori dan pemusatan 

perhatian. Dengan demikian, data yang telah direduksi akan memberikan 

gambaran yang lebih jelas dan mempermudah peneliti dalam melanjutkan 

pengumpulan data. Proses ini berlangsung sepanjang penelitian, dari awal 

hingga akhir, untuk memastikan pengolahan data yang lebih terfokus dan 

efektif. 

                                                 
6 Sugiyono, Metode Penelitian Kuantitatif, Kualitatif, Dan R&D (Bandung: Alfabeta, 

2012), 243. 
7 Cosma Gatot Haryono, Ragam Metode Penelitian Kualitatif Komunikasi (Jawa Barat: CV 

Jejak, 2020), 108-109. 
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2. Display  

Penyajian data adalah hasil dari proses wawancara dan 

dokumentasi yang diuraikan dalam bentuk kalimat-kalimat yang disusun 

menjadi paragraf. Dalam penelitian ini, yang perlu disajikan adalah 

implementasi puasa sunnah sebagai upaya untuk mengurangi kecemasan 

santri dalam menghafal Al-Qur'an di pondok pesantren Miftahul Falah. 

3. Mengambil Kesimpulan dan Verifikasi  

Verifikasi atau penarikan kesimpulan terhadap data-data yang 

didapat lalu disajikan, sehingga dapat memberikan kesimpulan.
8
 

Kesimpulan dalam penelitian kualitatif merupakan temuan baru 

yang sebelumnya belum ada. Setelah melakukan reduksi data dan 

penyajian data, langkah terakhir dari analisis data adalah menyimpulkan 

hasil dari data yang diperoleh peneliti mengenai bagaimana implementasi 

puasa sunnah sebagai upaya untuk mengurangi kecemasan santri dalam 

menghafal Al-Qur'an di Pondok Pesantren Miftahul Falah. 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
8 Lexy Moelong, Metode Penelitian Kualitatif (Bandung: PT Remaja Rosdakarya, 2006), 

13. 



 

 
 

BAB IV  

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN  

 

A. Hasil Penelitian  

1. Sejarah Pondok Pesantren Miftahul Falah  

Menelaah kembali perjalanan sejarah merupakan upaya penting 

dalam membangun pijakan yang kokoh untuk melangkah ke masa depan 

secara arif. Refleksi terhadap masa lalu tidak hanya berfungsi sebagai 

sarana introspeksi, tetapi juga membantu seseorang dalam bersikap lebih 

bijaksana dan selektif dalam menentukan arah perjuangan. Dalam konteks 

penelitian ini, peninjauan historis menjadi sarana untuk memahami 

sekaligus meneladani kiprah para ulama dan auliya dalam menegakkan 

ajaran Islam serta mengokohkan nilai-nilai keagamaan di tengah 

masyarakat. Di antara tokoh yang memiliki peran penting dalam 

perjuangan tersebut adalah Romo KH. Muhtar Sya’roni dan Romo KH. 

Abdul Muhith Abdullah, yang dikenal atas dedikasi dan pengabdiannya 

dalam menghidupkan lii’la’ kalimatillah waddini rasulillah melalui jalur 

pendidikan dan dakwah.
1
 

Perjuangan para tokoh tersebut tidak terlepas dari amanah yang 

diberikan oleh Bapak Abdul Latif Yasin dan Bapak Abdul Syakur berupa 

tanah wakaf yang diperuntukkan bagi kepentingan pendidikan agama. 

Tanah wakaf ini kemudian dimanfaatkan secara optimal oleh para tokoh 

                                                 
1 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
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agama dan masyarakat setempat dengan mendirikan sebuah masjid 

sederhana yang diberi nama Masjid Baitul Muttaqin, yang bermakna 

Rumah Orang-Orang Bertakwa. Pada masa awal berdirinya, 

kepemimpinan dan pengelolaan masjid diamanahkan kepada Mbah Kyai 

Abdullah, Mbah Kyai Ma’sum, dan Mbah Kyai Surajad. Seiring 

berjalannya waktu, tepatnya pada tahun 1965 setelah wafatnya Mbah Kyai 

Abdullah, kepemimpinan masjid dilanjutkan oleh Mbah Kyai Ma’sum 

Mustaram.
2
 

Berkat kepemimpinan dan kegigihan beliau, masjid ini mengalami 

perkembangan signifikan, baik dari aspek fisik bangunan maupun dari 

aspek pendidikan. 

Seiring berjalannya waktu, Romo KH. Muhtar Sya’roni dan Romo 

KH. Abdul Muhith Abdullah kembali dari masa pengajian mereka dan 

mulai menapaki jalan perjuangan di jalan Allah. Pada tahun 1982, mereka 

mendirikan sebuah pondok pesantren sebagai wujud nyata dari cita-cita 

luhur yang mereka pegang. Pondok pesantren tersebut diberi nama 

Miftahul Falah, yang artinya “kunci kebahagiaan”
3
 

a. Dinamika Kemajuan Santri Pondok Pesantren Miftahul Falah 

Pada awalnya, madrasah ini hanya diikuti oleh santri dari dusun 

sekitar, namun seiring waktu mengalami perkembangan yang pesat. 

Kemudian, seorang santri laki-laki dari Desa Merbo, Raja Basa Baru, 

                                                 
2 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
3 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
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bernama Imam Syafi’i, datang untuk menuntut ilmu agama (tafaqquh 

fiddin), yang diantarkan oleh Bapak Hanifan Al-Hafidz. Nama Imam 

Syafi’i, sebagai santri pertama, kemudian diabadikan sebagai nama 

asrama Asy-Syafi’iyyah, yang berbentuk panggung sederhana 

(angkring). Selain difungsikan sebagai tempat tinggal santri, asrama 

ini juga digunakan pada malam hari sebagai tempat memasak, karena 

pada saat itu belum tersedia fasilitas khusus untuk memasak dan santri 

merasa malu jika memasak pada siang hari.
4
 

Dalam kurun waktu relatif singkat, mulai berdatangan santri-

santri yang menimba ilmu di pondok pesantren, di antaranya Suryadi, 

Ali Imron dari Jabung, Hadzik dari Plongkowati, dan lainnya. Hingga 

saat ini, jumlah santri terus meningkat, baik santri putra maupun putri. 

Mereka berasal dari berbagai daerah yang cukup jauh, seperti Jambi, 

Palembang, Bengkulu, Blitang, Rawa Jitu, Sekincau, Liwa, dan 

wilayah lainnya.
5
 

Adapun para ustadz yang mengajar pada masa tersebut antara 

lain KH. Muhtar Sya’roni Ma’sum, KH. Abdul Muhith Abdullah, 

Bapak Asmuri, Kyai Wahib Romli Ma’sum, Kyai Maskuri, Bapak 

Yusuf, dan Bapak Slamet Daroini. 

 

 

                                                 
4 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
5 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
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b. Perkembangan Pondok Pesantren Miftahul Falah  

Pada awalnya, santri yang menimba ilmu di pesantren berasal 

dari desa setempat (santri kalong) dan bersifat tidak menetap. Seiring 

waktu, mulai berdatangan santri dari luar daerah, sehingga dibutuhkan 

pendirian asrama baru sebagai tempat tinggal mereka. Pada tahap 

awal, asrama yang dibangun berbentuk panggung sederhana 

(angkring) yang terbuat dari bambu dan kayu. Beberapa tahun 

kemudian, dilakukan pembangunan baru dengan lantai permanen dan 

dinding dari semen, bata, serta pasir. Perkembangan fasilitas di 

pesantren terus meningkat; hal ini terlihat pada tahun 1993 dengan 

didirikannya madrasah diniyah putri yang terdiri dari lima lokal, 

diikuti pembangunan asrama TPA. Selang beberapa tahun, tepatnya 

pada tahun 2001, dibangun kembali madrasah diniyah putra yang 

dinamis dan diberi nama Al-Ma’sumiyyah, sebagai penghormatan 

terhadap Mbah Ky. Ma’sum Mustarom.
6
 

Seiring pesatnya perkembangan jumlah santri, pada tahun 2003 

para pengurus merumuskan pemikiran untuk memisahkan santri 

salafiyah (yang hanya belajar di pondok) dan santri formaliyah (yang 

mengikuti pendidikan sekolah umum). Pada tahun yang sama, 

dibangun asrama khusus untuk santri formal putra yang diberi nama 

Roudlotul Ulum. Saat ini, asrama-asrama tersebut telah dirancang 

dengan variasi yang menarik oleh arsitek-arsitek terkemuka pondok 

                                                 
6 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
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pesantren. Selain perkembangan fisik, pondok pesantren Miftahul 

Falah juga mengalami kemajuan signifikan dalam aspek rohani dan 

keilmuan. Tidak hanya menekankan pendidikan agama formal, pondok 

pesantren ini juga menyediakan pendidikan ekstrakurikuler, seperti 

kaligrafi Islam (khottmil Qur’an), pembacaan al-Banzanji, 

khitobiyyah, sepak bola, serta program Tahfidzul Qur’an. Semua 

kegiatan tersebut bertujuan untuk membentuk generasi Islam yang 

Qur’ani, berjiwa besar, sabar, dan mampu mengemban kalimat Allah 

SWT.
7
 

Seiring berkembangnya berbagai aliran musik, dunia Islam juga 

memanfaatkan seni sebagai media dakwah, mendorong munculnya 

grup-grup musik religi seperti nasyid, sholawat, dan hadrah. Sebagai 

wujud syiar agama, Pondok Pesantren Miftahul Falah membentuk 

jam’iyyah shalawat yang awalnya bernama Qothrun Nada Group pada 

tahun 2001, kemudian berganti menjadi Shoutun Nada Group pada 

2005. Grup ini berhasil merilis album perdana yang menjadi kekayaan 

budaya pesantren sekaligus media syiar kalimatullah. 

Perkembangan pendidikan di pesantren juga kian pesat dengan 

berdirinya lembaga yang mencetak kader pemikir agama dan menjadi 

sumber daya manusia berkualitas. Pada tahun ajaran 2006 dibuka 

program Paket B bekerja sama dengan Dinas Pendidikan dan 

pemerintah daerah, sebagai bukti kontribusi pesantren dalam 

                                                 
7 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
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mencerdaskan generasi penerus bangsa. Saat ini, sekitar 80% santri 

Miftahul Falah merupakan siswa-siswi Madrasah Darul Huda, yang 

merupakan perwujudan Yayasan Sabilil Huda di bawah kepemimpinan 

Bapak Abdul Syakur, tokoh perintis Desa Sumbersari.
8
 

Madrasah Darul Huda telah melakukan akreditasi dan saat ini 

berstatus terakreditasi untuk tingkat MI, MTs, dan MA. Madrasah ini 

berlokasi sekitar 100 meter di sebelah selatan Pondok Pesantren 

Miftahul Falah. Pendirian madrasah ini bertujuan untuk mengantisipasi 

tuntutan dan tantangan zaman yang muncul akibat arus modernisasi 

dan globalisasi, di mana manusia dituntut memiliki pendidikan yang 

luas dan wawasan yang mendalam, serta dibekali ilmu agama sebagai 

benteng spiritual. Melihat perkembangan Pondok Pesantren Miftahul 

Falah saat ini, sudah sepatutnya kita bersyukur kepada Allah SWT atas 

limpahan taufiq dan hidayah-Nya, semoga Miftahul Falah senantiasa 

berkembang dan berjaya. 

Unit-unit pendidikan yang diselenggarakan di Pondok Pesantren 

Miftahul Falah meliputi Taman Kanak-Kanak, Madrasah Diniyah Ula, 

Madrasah Diniyah Wustho, Madrasah Diniyah Ulya, Pengajian Kitab 

Salaf, Pendidikan Tahfidz, serta pendidikan formal RA, MI, MTs, dan 

MA. Keseluruhan unit pendidikan ini berfungsi sebagai perangkat 

                                                 
8 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
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kelembagaan yang mendukung terlaksananya proses pendidikan Islam 

secara komprehensif dan berkelanjutan.
9
 

2. Implementasi Puasa Sunnah Sebagai Upaya Mengurangi Kecemasan 

Santri dalam Menghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren Miftahul 

Falah   

Puasa sunnah adalah puasa yang dilakukan bukan karena 

kewajiban, tetapi berdasarkan anjuran Rasulullah SAW. Puasa ini memiliki 

banyak keutamaan dan dapat dilakukan pada waktu tertentu, seperti puasa 

Senin–Kamis, Arafah, dan Daud. Ibadah ini juga berfungsi untuk 

mendekatkan diri kepada Allah dan meningkatkan spiritualitas seorang 

Muslim. Seperti di Pondok Pesantren Miftahul Falah yang memiliki 

berbagai kegiatan keagamaan, baik wajib maupun sunnah. Salah satu 

kewajiban santri adalah menghafal dan menyetorkan hafalan Al-Qur’an. 

Namun, beberapa santri merasa takut atau cemas terhadap kewajiban 

tersebut, terutama ketika belum mencapai target hafalan. Gejala 

kecemasan yang muncul antara lain rasa panik, malas, jantung berdebar, 

sulit berkonsentrasi, gelisah, dan kurang percaya diri. Dalam proses 

menghafal Al-Qur’an, kecemasan sering terjadi karena adanya tekanan 

untuk mencapai target dan memenuhi ekspektasi, sehingga dapat 

mengganggu konsentrasi dan menurunkan motivasi belajar. 

Berikut implementasi puasa sunnah sebagai upaya menguragi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an di Pondok Pesantren  

                                                 
9 Miftahul Falah Sumbersari, https://miftahulfalahsumbersari.id (diakses pada 22 november 

2025 pukul 02:00). 
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Miftahul Falah seperti yang diungkapkan ketika tahapan pra survey  

dengan ustadzah Neilia selaku ketua pengurus Asrama Putri Pondok 

Pesantren Miftahul Falah, ia mengatakan bahwa : 

“Kalau dli Polndok prloses melnghafal Al-Qlu’ran itu serling 

banget kaya cemas belrlebihan di kallangan salntri, biasanya telkanan 

itu datang dari usaha mereka untuk mencapai tlarget halfalan mba 

daln memenuhi ekspektasi mereka sendiri dan itu dapat 

mengganggu konsentrasi serta mengurangi semangat belajar, gejala 

yalng sering dilalami salntri disini ya kaya pelrasaan palnik, mallas, 

jalntung belrdebar kelncang, sullit belrkonsentrai, melrasa gellisah, dlan 

kulrang kelpercayaan dilri”.
10

 

Hal tersebut diperkuat juga dengan hasil wawancara dengan 

Pembina Pondok Pesantren Miftahul yang bernama Ning Jamilatul 

Husniah sebagai berikut :  

“Puasa sunnah di Pondok Pesantren Miftahul Falah 

sebenarnya tidak diwajibkan mba, tetapi dianjurkan sebagai tirakat 

bagi santri agar lebih memiliki rasa prihatin terhadap 

kehidupannya, terutama bagi yang sedang banyak hafalan, 

sehingga diharapkan hafalannya lebih mudah. Selain itu, ada 

evaluasi bagi santri ketika menjalankan puasa sunnah karena hal ini 

memengaruhi kontrol emosi, dan terlihat bahwa santri yang rutin 

berpuasa lebih tenang, tidak terburu-buru, serta lebih mampu 

menghadapi masalah di pondok. Saya mendukung praktik ini, 

meskipun bagi sebagian santri manfaatnya terasa ringan, dan secara 

keseluruhan puasa sunnah dianggap layak dikembangkan sebagai 

pendekatan spiritual yang sangat diakui di pondok mba”.
11

 

Berdasarkan hasil wawancara yang dilakukan oleh peneliti, puasa 

sunnah dianjurkan sebagai strategi spiritual untuk mendukung santri dalam 

mengendalikan diri sehingga tidak mengalami kecemasan saat menghafal. 

                                                 
10Neilia Fitria, wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul Falah, 22 

September 2024. 
11 Jamilatul Husniah wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul Falah, 

20 November 2025. 
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Dalam konteks wawancara ini, implementasi puasa sunnah dipandang 

sebagai upaya spiritual dan psikologis yang efektif, berpotensi membantu 

santri mengurangi kecemasan. Pelaksanaan puasa sunnah, seperti Senin–

Kamis, juga dapat memperkuat kedekatan spiritual dengan Allah SWT, 

menumbuhkan rasa tenang, ikhlas, dan tawakal, serta membekali santri 

untuk menghadapi tantangan, termasuk dalam proses menghafal Al-

Qur’an. 

Kemudian peneliti melakukan wawancara kepada Ustadzah di 

pondok pesantren yang menyimak setoran hafalan terkait dengan upaya 

implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan santri 

dalam menghafal Al-Qur’an. Salah satunya yaitu Ustadzah Liana Susanti, 

beliau mengatakan bahwa:  

“Biasanya ada santri yang grogi, tangan gemetar, jantung 

berdebar, bahkan sampai seperti sulit untuk berkonsentrasi, namun 

hal itu wajar sebagai bagian dari proses menghafal mba”.
12

  

Hal tersebut diperkuat juga dengan hasil wawancara dengan 

ustadzah pondok pesantren yang juga menyimak setoran sebagai berikut:  

“Saya melihat beberapa santri kadang gelisah atau terburu-

buru, ada juga yang diam tapi matanya terlihat tegang”.
13

 

Berdasarkan hasil wawancara pada kedua ustadzah  peneliti 

melakukan observasi terkait kecemasan yang dialami santri cukup 

bervariasi dan beragam. Pada wawancara yang dilakukan, peneliti 

berusaha menggali kecemasan apa yag dialami oleh santri menghafal Al-

                                                 
12 Liana Susanti wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul Falah, 20 

November 2025 
13 Ulfa Himatus Sya’adah wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul 

Falah, 22 November 2025. 
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Qur’an. Selanjutnya peneliti melakukan wawancara dengan Ustadzah 

Neilia Fitria yang menyimak setoran hafalan di pondok pesantren, terkait 

dengan upaya implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an.  ia mengatakan bahwa :  

“Kalau menurut saya, beberapa santri kadang panik saat diuji 

hafalannya, ada juga yang santai tapi tetap tegang, sehingga saya 

biasanya mendampingi mereka sambil memberi motivasi dan 

berbagi pengalaman beberapa santri memang rutin berpuasa 

sunnah, mulai dari tingkat menengah dengan frekuensi berbeda-

beda, dan mereka yang berpuasa terlihat lebih stabil emosinya, 

lebih mampu menghadapi tekanan, serta mentalnya lebih kuat, 

sehingga puasa sunnah bisa dijadikan metode tambahan untuk 

membantu mengelola emosi dan fokus hafalan, didukung bagi yang 

mampu karena bertujuan pembinaan spiritual dan mental, 

sementara secara umum disiplin ibadah dan kondisi spiritual yang 

baik juga berpengaruh positif terhadap kualitas hafalan”. 
14

 

Hal yang sama diungkapkan ustadzah lain di pondok pesantren 

yang menyimak setoran hafalan terkait dengan upaya implementasi puasa 

sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-

Qur’an yaitu Ustadzah Liana Susanti, beliau mengatakan bahwa:  

“Saya biasanya menenangkan mereka, memberi semangat, 

dan mengingatkan bahwa hafalan itu proses yang tidak perlu 

terburu-buru, beberapa santri juga rutin menjalankan puasa sunnah 

beberapa bulan setelah masuk pondok, dengan frekuensi berbeda-

beda, misalnya seminggu sekali atau beberapa kali sebulan, dan 

terlihat bahwa santri yang berpuasa lebih tenang, sabar, dan fokus 

saat menghafal, sehingga suasana hati mereka lebih stabil, oleh 

karena itu, puasa sunnah layak dijadikan metode pembinaan karena 

melatih kesabaran dan introspeksi, dengan tetap memperhatikan 

kemampuan masing-masing santri, dan secara umum dukungan 

terhadap program ini ada karena santri yang disiplin beribadah 

                                                 
14 Neilia Fitria wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul Falah, 23 

November 2025. 
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cenderung lebih fokus, tenang, hafalannya lebih lancar, dan 

spiritualnya yang kuat membuat hafalan lebih bertahan”.
15

 

Peneliti kemudian mewawancarai Ustadzah yang juga menyimak 

setoran hafalan yaitu Ustadzah Ulfa Himatus Sya’adah, beliau mengatakan 

bahwa:  

“Saya biasanya mengajak mereka tarik napas dan fokus lagi 

sambil memberi tips hafalan. Beberapa santri rutin puasa sunnah, 

terutama yang sudah beberapa tahun di pondok, dengan frekuensi 

berbeda sesuai kemampuan masing-masing, dan mereka yang 

konsisten berpuasa cenderung lebih sabar, disiplin, dan fokus saat 

menghafal. Puasa sunnah terlihat membantu ketenangan mental 

santri dan layak dijadikan metode pembinaan, asalkan tidak 

memberatkan dan tetap memperhatikan kesehatan, karena santri 

yang disiplin ibadah umumnya lebih fokus dan hafalannya lebih 

lancar, meskipun tetap dipengaruhi metode dan kemampuan 

masing-masing”.
16

 

Berdasarkan hasil wawancara dengan beberapa Ustadzah di 

Pondok Pesantren Miftahul Falah, terlihat bahwa implementasi puasa 

sunnah oleh para santri menjadi salah satu metode pembinaan yang efektif 

dalam mendukung pengendalian emosi dan ketenangan mental, khususnya 

saat santri menyetorkan hafalan Al-Qur’an. Santri yang rutin menjalankan 

puasa sunnah, terutama pada hari Senin dan Kamis, cenderung 

menunjukkan tingkat kesabaran, disiplin, fokus, dan ketenangan yang 

lebih tinggi dibandingkan santri yang tidak rutin berpuasa. Hal ini 

mempermudah mereka dalam mengingat dan mempertahankan kualitas 

                                                 
15 Liana Susanti wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul Falah, 20 

November 2025. 
16 Ulfa Himatus Sya’adah wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul 

Falah, 22 November 2025. 
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hafalan, sekaligus melatih kesabaran, introspeksi diri, dan disiplin dalam 

menjalankan ibadah. 

Beberapa santri kadang mengalami perasaan gelisah atau terburu-

buru, sementara sebagian lain terlihat diam namun matanya tampak tegang 

saat hafalan diuji. Untuk mengatasi kondisi tersebut, pembina secara aktif 

menenangkan santri, memberikan tips praktis, dan mengajak mereka 

kembali fokus pada hafalan. Puasa sunnah berperan sebagai strategi 

pembinaan spiritual dan psikologis yang membantu santri mengendalikan 

diri, menenangkan pikiran, dan mengurangi kecemasan selama proses 

hafalan. 

Dengan demikian, praktik puasa sunnah tidak hanya berfungsi 

sebagai ibadah semata, tetapi juga sebagai metode pembinaan yang 

komprehensif. Puasa sunnah mendukung keberhasilan hafalan melalui 

pembentukan ketenangan mental, pengendalian emosi, dan penguatan 

spiritual, dengan tetap memperhatikan kesehatan santri agar 

pelaksanaannya berjalan optimal. Pendekatan ini menunjukkan bahwa 

kombinasi disiplin ibadah dan kondisi spiritual yang baik dapat secara 

signifikan meningkatkan efektivitas pembelajaran dan penghafalan Al-

Qur’an di pondok pesantren. 

Kemudian peneliti melakukan wawancara kepada santri di pondok 

pesantren yang melakukan setoran hafalan Al-Qur’an  terkait dengan 

upaya implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan 
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santri dalam menghafal Al-Qur’an. Salah satunya santri Alfina Aulia 

Nikmah , ia mengtakan bahwa :  

“Yang bikin aku cemas biasanya karena takut lupa di bagian 

tengah ayat, kadang aku merasa hafalanku udah kuat tapi pas mau 

setor tiba-tiba kayak hilang aja, apalagi kalau ayatnya panjang atau 

mirip-mirip, jadi biasanya aku duduk sebentar, tarik napas panjang, 

terus baca ulang dari awal sampai bagian yang bikin ragu, dan 

kalau masih cemas aku biasanya minta teman buat nyimak 

hafalanku dulu; aku juga rutin puasa sunnah sejak awal mondok, 

awalnya ikut-ikutan teman tapi lama-lama terasa manfaatnya, 

paling sering Senin–Kamis karena itu yang umum di pondok, dan 

motivasi utamaku biar hati lebih tenang dan hafalan lebih ringan 

aja, secara fisik kadang capek tapi nggak parah, mentalnya malah 

lebih adem dan nggak gampang gelisah, pas puasa aku ngerasa 

lebih sabar dan fokus, kecemasan berkurang saat setor jadi lebih 

pede dan tenang, hafalan juga lebih cepat masuk, targetku setengah 

juz per minggu tergantung kegiatan pondok, dan tantangan 

terbesarnya itu konsistensi serta rasa takut salah yang suka datang 

tiba-tiba”.
17

 

Hal serupa juga diungkapkan oleh santri yang melakukan setoran 

hafalan Al-Qur’an yaitu Muthoharoh, ia mengatakan bahwa :  

“Aku biasanya cemas kalau belum yakin sama sambungan 

ayat, kadang hafal tapi pas lanjutannya ragu, itu bikin tegang, abis 

itu kalau ustadzahnya lagi tegas aku makin gugup, biasanya aku 

nyari tempat sepi, ulang hafalan pelan-pelan, dan coba fokus ke 

satu ayat dulu, kalau aku mulai rutin puasa sunnah sekitar tiga 

tahun terakhir, dulu cuma sesekali tapi setelah ngerasain 

manfaatnya jadi lebih sering, aku paling sering Senin–Kamis dan 

kadang Ayyamul Bidh kalau sempat, untuk motivasinya pengen 

ngelatih diri lebih sabar dan lebih tenang terutama untuk hafalan, 

fisik masih kuat cuma agak haus, mental lebih stabil dan nggak 

gampang panik, emosi lebih terkendali dan fokus lebih dapet, pas 

puasa aku lebih jarang overthinking sebelum setor, hafalan lebih 

mudah nempel, target minimal seperempat juz per minggu tapi 

                                                 
17 Alfina Aulia Nikmah wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul 

Falah, 22 November 2025. 
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kalau lagi semangat bisa lebih, dan tantangannya kalau kegiatan 

pondok padat kadang hafalan jadi keburu-buru”.
18

 

Berikutnya peneliti melakukan wawancara kepada santri di pondok 

pesantren yang melakukan setoran hafalan Al-Qur’an yaitu Naimatul 

Maulidah, ia mengatakan bahwa :  

“Aku paling cemas kalau takut salah apalagi di bagian yang 

kalimatnya mirip antara satu ayat dengan ayat lain, kalau udah 

salah sedikit biasanya jadi panik dan makin lupa, jadi aku ulang-

ulang hafalan dari awal sampai terasa yakin, kadang sambil jalan 

karena kalau diam malah makin tegang, aku lumayan rutin puasa 

sunnah sejak kelas 2 Smp, paling sering Senin–Kamis, motivasi 

utamanya pengen hatiku lebih tenang aja si mba sama biar nggak 

gampang galau hafalan, fisik kadang lemes tapi mental lebih 

tenang, kalo pas puasa aku jauh lebih sabar, puasa bantu banget 

karena aku jadi lebih percaya diri pas setoran, hafalanku terasa 

lebih gampang masuk, target 1 halaman persetoran jadi seminggu 

setengah juz lebih tapi kalau memungkinkan kalau engga kadang 

aku ngulang setoran kemarin, dan kalo tekanan terbesar itu rasa 

takut gagal pas setor ke Umi”. 

Peneliti kemudian melakukan wawancara kepada santri di pondok 

pesantren yang melakukan setoran hafalan Al-Qur’an  terkait dengan 

upaya implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan 

santri dalam menghafal Al-Qur’an. Salah satunya santri Ari Nurnaina 

Sholeha, ia mengatakan bahwa :  

“Aku tu sering banget cemas karena takut terus tiba-tiba 

ngeblank, walaupun sudah murojaah mba, pas duduk di depan 

ustadzah rasanya kayak hilang semua, jadi biasanya aku ngulang 

bagian yang paling aku hafal dulu untuk nenangin diri, setelah itu 

baru lanjut ke ayat yang bikin ragu, dulu jarang, tapi setelah mulai 

hafalan aku mulai terbiasa ikut teman-teman, puasa sunnah Senin–

Kamis motivasinya biar lebih mudah ngontrol diri terutama rasa 

                                                 
18 Muthoharoh wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul Falah, 23 

November 2025. 
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gelisah, fisik kadang lemah sedikit tapi mental malah lebih ringan, 

iya berasa banget tenangnya, karena pas puasa pikiran lebih jernih 

jadi nggak terlalu gugup, hafalan lebih cepat masuk, target sekitar 

1–1,5 halaman per minggu, dan tantangan besarnya itu menjaga 

hafalan lama mba biar nggak hilang”.
19

 

Hasil wawancara, terlihat bahwa kebiasaan berpuasa sunnah yang 

dijalani oleh Muthoharoh selama tiga tahun terakhir menjadi salah satu 

strategi efektif dalam mengurangi kecemasan saat menghafal dan 

menyetorkan hafalan Al-Qur’an. Rutinitas puasa yang dilakukan, baik 

pada hari Senin–Kamis maupun Ayyamul Bidh, terbukti mendukung 

kestabilan mental dan emosional responden, sehingga ia mampu menjaga 

fokus serta konsistensi hafalan, terutama ketika target hafalan meningkat 

atau aktivitas pondok sedang padat sehingga waktu untuk murojaah 

menjadi terbatas. 

Implementasi puasa sunnah tersebut memberikan kontribusi positif 

berupa ketenangan hati, peningkatan kesabaran, serta penguatan 

kepercayaan diri saat menyetorkan hafalan. Responden mengungkapkan 

bahwa ketika berpuasa, hafalan lebih mudah diterima oleh dirinya, dan 

proses setoran dapat dijalani dengan kesiapan mental yang lebih baik. Hal 

ini menunjukkan bahwa praktik puasa sunnah berperan nyata dalam 

menurunkan tingkat kecemasan yang dialami, sekaligus membentuk 

kemampuan pengendalian diri dan ketenangan pikiran. 

Hasil wawancara juga menyoroti bahwa responden kadang 

mengalami kecemasan karena takut lupa meskipun telah melakukan 

                                                 
19 Ari Nurnaina Sholeha wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul 

Falah, 23 November 2025. 
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murojaah sebelumnya. Untuk mengatasi hal tersebut, ia biasanya 

mengulang bagian yang paling hafal terlebih dahulu sebagai upaya 

menenangkan diri sebelum melanjutkan ayat yang diragukan. Praktik 

puasa sunnah juga berkontribusi dalam meningkatkan disiplin dan 

konsistensi responden dalam menjaga kualitas hafalan Al-Qur’an, 

terutama ketika menghadapi padatnya aktivitas pondok yang membatasi 

waktu murojaah. Dalam kondisi berpuasa, responden mengungkapkan 

bahwa hafalan terasa lebih mudah diterima, lebih cepat melekat, serta 

kecenderungan untuk merasa panik dan overthinking sebelum setoran 

menjadi berkurang. Hal ini menunjukkan bahwa puasa sunnah tidak hanya 

berperan sebagai bentuk ibadah, tetapi juga sebagai strategi pembinaan 

spiritual dan psikologis yang efektif dalam mendukung keberhasilan 

proses hafalan Al-Qur’an melalui penguatan kontrol diri, kestabilan 

emosional, peningkatan fokus, serta konsistensi dalam belajar. 

 

B. Pembahasan  

Berdasarkan hasil observasi dan wawancara yang peneliti lakukan, 

maka dapat disimpulkan bahwa ada kecemasan yang dialami oleh santri dalam 

menghafalkan Al-Qur’an. Kecemasan yang dialami cukup bervariasi dan 

beragam. Pada wawancara yang dilakukan, peneliti berusaha menggali 

kecemasan apa yang dialami oleh santri dalam menghafal Al-Qur’an.  

Berdasarkan observasi awal dan wawancara dengan pengurus pondok, 

ditemukan bahwa santri kerap mengalami tingkat kecemasan yang tinggi saat 

menyetorkan hafalan, yang ditandai dengan grogi, jantung berdebar, tangan 
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gemetar, dan kesulitan berkonsentrasi. Kondisi ini berpotensi mengganggu 

proses belajar dan keberhasilan hafalan, sehingga diperlukan strategi 

pembinaan yang dapat membantu santri mengendalikan diri secara spiritual 

dan psikologis. Kecemasan yang dialami santri tidak hanya merupakan reaksi 

emosional spontan, tetapi juga hasil dari pola pikir yang keliru dan tidak 

rasional terhadap suatu situasi tertentu, seperti teori Beck yang menyebut 

bahwa kecemasan muncul dari pikiran otomatis negatif dikotomi berpikir 

(melihat hanya dalam dua sisi ekstrem: sukses atau gagal). Salah satu strategi 

yang diterapkan di pondok adalah pelaksanaan puasa sunnah, yang dianjurkan 

untuk menumbuhkan kesabaran, ketenangan hati, dan fokus santri selama 

proses menghafal Al-Qur’an. 

Dalam pelaksanaan puasa sunnah yang dilakukuan di pondok pesantren 

Miftahul Falah  sebagai lembaga pendidikan yang memiliki banyak kegiatan 

pembina dan ustadzah, menunjukkan bahwa puasa sunnah dianjurkan sebagai 

strategi spiritual untuk membantu santri mengendalikan diri. Dalam perspektif 

psikologi Islam, puasa sunnah bukan hanya ibadah fisik semata, tetapi juga 

proses rohani yang mendalam, yang melibatkan pengendalian diri dan 

penyucian jiwa (tazkiyatun nafs). Puasa sunnah berfungsi sebagai latihan 

untuk menanggulangi hawa nafsu (mujahadah al-nafs), yang pada gilirannya 

membentuk kepribadian yang lebih tenang dan terkontrol. Praktik puasa 

sunnah, khususnya Senin–Kamis dan Ayyamul Bidh, memberikan kesempatan 

bagi santri untuk menumbuhkan kesabaran, introspeksi diri, ketenangan hati, 

serta menguatkan kedekatan spiritual dengan Allah SWT. Santri yang rutin 
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menjalankan puasa sunnah cenderung lebih fokus, sabar, dan mentalnya stabil 

ketika menghadapi proses setoran hafalan. Dengan demikian, puasa sunnah 

berfungsi tidak hanya sebagai ibadah, tetapi juga sebagai metode pembinaan 

spiritual dan psikologis yang efektif dalam mendukung keberhasilan hafalan 

Al-Qur’an. 

Berdasarkan hasil penelitian, pengalaman para santri menunjukkan 

bahwa implementasi puasa sunnah memberikan dampak positif yang 

signifikan dalam proses menghafal Al-Qur’an. Para santri menerapkan 

berbagai cara untuk menenangkan diri ketika cemas, seperti menarik napas 

dalam-dalam, mengulang bagian ayat yang diragukan, atau meminta teman 

untuk menyimak terlebih dahulu. Rutinitas puasa sunnah yang dijalankan 

secara konsisten, seperti puasa Senin–Kamis maupun puasa bulanan, 

membantu mereka memperoleh ketenangan mental, meningkatkan fokus, serta 

memperkuat kepercayaan diri ketika menghadapi setoran hafalan. Selain itu, 

puasa sunnah juga berperan dalam menumbuhkan kesabaran dan mengurangi 

kecenderungan panik saat mengingat ayat yang mirip atau ketika khawatir 

melakukan kesalahan. Dengan demikian, praktik puasa sunnah menjadi salah 

satu faktor yang mendukung stabilitas emosional santri, menjaga konsistensi 

hafalan, dan meningkatkan kesiapan mental selama proses menghafal Al-

Qur’an. 

Secara keseluruhan, hasil wawancara menegaskan bahwa implementasi 

puasa sunnah di Pondok Pesantren Miftahul Falah merupakan salah satu upaya 

efektif dalam mengurangi kecemasan santri saat menghafal Al-Qur’an. Secara 
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teknis, implementasi puasa sunnah ini dimulai dari di mana pembina dan 

pengurus pondok menganjurkan untuk berpuasa, misalnya Senin–Kamis atau 

Ayyamul Bidh, dengan mempertimbangkan kemampuan dan kondisi 

kesehatan masing-masing santri. Selama santri menjalankan puasa dengan 

pendampingan dan motivasi dari Ustadzah, agar proses ibadah tetap terkontrol 

dan tidak mengganggu aktivitas belajar. 

Pembina dan ustadzah tetap memantau kesiapan fisik dan konsistensi 

santri dalam menjalankan puasa, serta memastikan bahwa santri tetap mampu 

mengikuti kegiatan hafalan tanpa gangguan kesehatan, melalui observasi 

langsung saat setoran hafalan, dan monitoring tingkat kecemasan atau 

konsentrasi selama proses menghafal. Dalam beberapa kasus, pembina 

memberikan pujian, dorongan, atau motivasi tambahan bagi santri yang 

disiplin dan mampu mengelola diri.
20

 

Keterkaitan temuan penelitian ini dengan landasan teori terlihat sangat 

relevan. Pertama, terkait teori puasa sunnah, penelitian ini menunjukkan 

konsistensi dengan pandangan bahwa puasa sunnah tidak hanya bernilai 

ibadah ritual, tetapi juga memiliki efek psikologis, seperti menenangkan hati, 

meningkatkan kesabaran, dan mengurangi tingkat kecemasan, sebagaimana 

dijelaskan dalam psikologi Islam. Kedua, temuan ini relevan dengan teori 

kecemasan, khususnya teori yang menyatakan bahwa kecemasan dapat 

dikurangi melalui pengendalian diri, disiplin, dan strategi coping; puasa 

sunnah memberikan struktur ibadah yang melatih pengendalian diri dan 

                                                 
20 Jamilatul Husniah wawancara oleh Latifatul Hasanah, Pondok Pesantren Miftahul Falah, 

20 November 2025 
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menurunkan kecemasan saat menghadapi tekanan atau ujian hafalan. Ketiga, 

terkait teori menghafal Al-Qur’an, praktik yang rutin dan konsisten, didukung 

oleh kondisi mental yang tenang dan fokus, memudahkan proses penguatan 

hafalan (dan meningkatkan daya ingat santri memorization retention). 

Dengan demikian, implementasi puasa sunnah di pondok pesantren ini 

tidak hanya sesuai secara praktik, tetapi juga relevan dan selaras dengan teori-

teori yang mendasari hubungan antara puasa sunnah, pengendalian 

kecemasan, dan keberhasilan hafalan Al-Qur’an. Pendekatan ini membuktikan 

bahwa penguatan spiritual dan psikologis melalui ibadah rutin dapat menjadi 

metode pembinaan yang efektif, berkelanjutan, dan mendukung 

perkembangan mental serta kualitas hafalan santri secara menyeluruh. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian implementasi puasa sunnah sebagai upaya 

mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur’an di Pondok 

Pesantren Miftahul Falah, dapat disimpulkan bahwa pelaksanaan puasa 

sunnah diterapkan melalui pembiasaan puasa Senin–Kamis dan puasa 

Ayyamul Bidh yang dianjurkan secara langsung oleh pembina kepada para 

santri, khususnya santri tahfiz. Konsep tazkiyatun nafs menekankan 

pentingnya pembinaan diri melalui latihan spiritual yang berkesinambungan 

agar jiwa menjadi lebih bersih, tenang, dan terkendali. Dalam praktiknya, 

puasa sunnah dijadikan bagian dari pembinaan karakter dan mental yang 

terintegrasi dengan program hafalan Al-Qur’an. Santri diarahkan untuk 

memahami bahwa proses menghafal bukan hanya aktivitas akademik, tetapi 

juga proses spiritual yang membutuhkan kesiapan jiwa dan ketenangan batin. 

Dengan demikian, implementasi puasa sunnah di pondok pesantren ini 

menunjukkan adanya pendekatan pembinaan yang holistik antara aspek 

spiritual, psikologis, dan akademik dalam mendukung keberhasilan hafalan 

santri. 

Penelitian ini juga menemukan bahwa kecemasan yang dialami santri 

saat menyetorkan hafalan Al-Qur’an muncul dalam berbagai bentuk, seperti 

perasaan gugup, jantung berdebar, sulit berkonsentrasi, rasa takut melakukan 

kesalahan, hingga kurangnya rasa percaya diri. Kondisi tersebut umumnya 
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dipengaruhi oleh tekanan target hafalan, kekhawatiran terhadap evaluasi 

pembina, serta ekspektasi diri yang tinggi. Namun, melalui pembiasaan puasa 

sunnah yang dilakukan secara konsisten, santri mulai menunjukkan perubahan 

kondisi emosional yang lebih stabil. Puasa sunnah melatih santri untuk 

menahan diri, mengontrol emosi, serta membangun kesabaran dalam 

menghadapi tekanan hafalan. Secara psikologis, santri merasakan peningkatan 

ketenangan batin dan kemampuan mengelola rasa cemas sebelum dan saat 

setoran hafalan berlangsung. Selain itu, kedekatan spiritual yang tumbuh 

selama menjalankan puasa sunnah menumbuhkan sikap tawakal dan 

keyakinan bahwa setiap usaha akan mendapatkan pertolongan dari Allah 

SWT. Hal ini menunjukkan bahwa puasa sunnah berperan sebagai sarana 

penguatan mental dan spiritual yang berdampak langsung terhadap penurunan 

tingkat kecemasan santri. 

Secara keseluruhan, implementasi puasa sunnah di Pondok Pesantren 

Miftahul Falah dapat dipahami sebagai metode pembinaan spiritual dan 

psikologis yang efektif dan berkelanjutan dalam mendukung proses menghafal 

Al-Qur’an. Puasa sunnah tidak hanya berfungsi sebagai ibadah tambahan yang 

bersifat ritual, tetapi menjadi strategi pembinaan yang mampu membentuk 

stabilitas emosional, meningkatkan rasa percaya diri, serta memperkuat fokus 

santri dalam menghadapi setoran hafalan. Santri yang konsisten menjalankan 

puasa sunnah cenderung memiliki ketahanan mental yang lebih baik dan 

konsistensi hafalan yang lebih terjaga. Pendekatan ini membuktikan bahwa 

pembinaan spiritual yang terintegrasi dengan kegiatan akademik mampu 
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memberikan dampak positif terhadap perkembangan mental dan karakter 

santri. Dengan demikian, puasa sunnah dapat dijadikan sebagai salah satu 

alternatif pendekatan non-medis dalam membantu mengurangi kecemasan 

santri dalam lingkungan pendidikan pesantren.  

 

B. Saran  

Berdasarkan hasil penelitian tentag Implementasi Puasa Sunnah 

Sebagai Upaya Mengurangi Kecemasan Santri Dalam Menghafal Al-Qur’an 

Di Pondok Pesantren Miftahul Falah, peneliti menyampaikan saran yang bisa 

menjadi bahan pertimbangan diantaranya : 

1. Bagi Pondok Pesantren Miftahul Falah  

Puasa sunnah merupakan sebuah anjuran yang sangat membantu 

santri dalam mengatasi kecemasan saat menghafal Al-Qur’an. Jauh lebih 

baik lagi jika puasa sunnah tidak hanya sebagai anjuran tapi menadi 

sebuah program santri menghafal Al-Qur’an  agar santri-santri dapat 

terbiasa merasakan ketenangan dari puasa sunnah dalam mengafal Al-

Qur’an.  

2. Bagi Program Studi Bimbingan Penyuluhan Islam  

Sangat diharapkan jika hasil dari penelitian ini dapat digunakan 

sebagai bahan rujukan dan referensi atas penelitian selanjutnya. Peneliti 

sangat berharap agar dapat dilakukan penelitian lebih lanjut dengan 

menggunakan metode kuantitatif untuk mengukur efektifitas puasa 

sunnah.  
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