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POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES TASIKMALAYA 

PROGRAM STUDI SARJANA TERAPAN KEPERAWATAN 

Skripsi, 16 Juni 2023 

Nabila Nurfauziah Fazrin 

Pengaruh Relaksasi Nafas Dalam Dan Distraksi Dengan Membaca Al-Qur’an Serta 

Sholawat Terhadap Tingkat Kecemasan Pada Santriwati Kelas XII Di Pondok 

Pesantren Riyadlul Ulum Wadda’wah Kota Tasikmalaya. 

ABSTRAK 

Latar Belakang : Kecemasan merupakan kondisi psikologis dengan tanda gejala 

rasa takut dan khawatir yang belum tentu pasti akan terjadi. Tujuan Penelitian : 

Mengetahui Pengaruh Relaksasi Nafas Dalam dan Distraksi dengan Membaca Al-

Qur’an Surat Al-Insyirah serta Sholawat Syifa Terhadap Tingkat Kecemasan Pada 

Santriwati Kelas XII Di Pondok Pesantren Riyadlul Ulum Wadda’wah Kota 

Tasikmalaya. Metode : Penelitian kuantitatif dengan rancangan penelitian pra 

eksperiment dengan desain Pretest-posttest with one group design. Populasi pada 

penelitian ini sebanyak 100 orang dengan jumlah sampel 18 orang dengan teknik 

Non Probability Sampling berupa Purposive Sampling. Variabel bebas dalam 

penelitian ini adalah relaksasi nafas dalam dan distraksi dengan membaca Al-

Qur’an serta Sholawat sedangkan variabel terikatnya adalah tingkat kecemasan 

pada santriwati akhir kelas XII pondok pesantren Riyadlul Ulum Wadda’wah Kota 

Tasikmalaya. Hasil Penelitian : Terdapat pengaruh setelah diberikan relaksasi 

nafas dalam dan distraksi dengan membaca Al-Qur’an serta Sholawat terhadap 

tingkat kecemasan dengan nilai hasil uji dependent T test didapatkan p-value 0.000. 

Kesimpulan Penelitian : Terdapat pengaruh setelah diberikan relaksasi nafas 

dalam dan distraksi dengan membaca Al-Qur’an serta Sholawat terhadap tingkat 

kecemasan pada santriwati akhir kelas XII pondok pesantren Riyadlul Ulum 

Wadda’wah Kota Tasikmalaya. Saran : Relaksasi nafas dalam dan distraksi dengan 

membaca Al-Qur’an serta sholawat dapat menjadi kegiatan yang dapat dilakukan 

secara mandiri oleh santriwati untuk mengatasi kecemasan di kehidupan pondok 

pesantren. 

Kata Kunci : Kecemasan, Relaksasi Nafas Dalam, Dstraksi, Membaca Al-Qur’an, 

Surat Al-Insyirah, Sholawat Syifa. 
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POLITEKNIK KESEHATAN KEMENKES TASIKMALAYA 

PROGRAM STUDI SARJANA TERAPAN KEPERAWATAN 

 

Nabila Nurfauziah Fazrin 

 

The Effection of Deep Breathing Relaxation And Distraction by Reading the Al-

Qur’an and Shalawat on The Level of Anxiety in Class XII of female student’s at 

Riyadlul Ulum Wadda’wah Islamic Boarding School Tasikmalaya City. 

ABSTRACT 

Background : Anxiety is a psychological condition with sign and sympomps of 

fear and worry that are not certain to happen. Research Objective : Knowing the 

effect of deep breathing relaxation and distraction by reading Al-Qur’an Surah Al-

Insyirah and Shalawat Syifa on the level of anxiety in class XII of female student’s 

at Riyadlul Ulum Wadda’wah Islamic Boarding School Tasikmalaya City. Method 

: Quantitive research with a pre-experimental research design with a pretest-posttest 

design with one group design. The population in this study was 100 people with a 

total sample of 18 people using the Non-Probability Sampling technique in the form 

of Purposive Sampling. The independent variable in this study was deep breathing 

relaxation and distraction by reading the Al-Qur’an and Sholawat while the 

dependent variable was the level of anxiety in the final grade XII of female student’s 

at Riyadlul Ulum Wadda’wah Islamic Boarding School Tasikmalaya City. Result 

of The Study : There is an influence after being given deep breathing relaxation 

and distraction by reading the Al-Qur’an and Sholawat on the level of anxiety with 

the result of dependent T test obtained p-value 0.000. Research Conclusion : There 

is an effect after being given deep breathing relaxation and distraction by reading 

the Al-Qur’an and Shalawat on the level of anxiety in female student’s at the end 

of class XII at the Riyadlul Ulum Wadd’wah Islamic Boarding School Tasikmalaya 

City. Sugestion : Deep breathing relaxation and distraction by reading the Qur’an 

and shalawat can be activities that can be carried out independently by female 

student’s to overcome anxiety in Islamic boarding school life. 

 

Keywords : Anxiety, Deep Breathing Relaxation, Distraction, Reading Al-Qur’an, 

Surah Al-Insyirah, Sholawat Syifa. 
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