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ABSTRAK 

Ummul Khaera. Implementasi Puasa Sunnah Sebagai Upaya 

Mengurangi Kecemasan Santri Dalam Menghafal Al-Qur’an di 

Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy. Skripsi. Sinjai: 

Program Studi Bimbingan dan Penyuluhan Islam, Fakultas 

Ushuluddin dan Komunikasi Islam, IAI Muhammadiyah Sinjai, 

2022. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui Implementasi Puasa 

Sunnah Sebagai Upaya Mengurangi Kecemasan Santri Dalam 

Menghafal Al-Qur‟an di Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz 

Al-Islamy, faktor pendukung dan pengambat Implementasi 

Puasa Sunnah Sebagai Upaya Mengurangi Kecemasan Santri 

Dalam Menghafal Al-Qur‟an di Ponpes Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy 

Penelitian ini termaksud dalam penelitian Studi Kasus dengan 

menggunakan pendekatan Kualitatif. Subjek dari penelitian ini 

adalah Santri Tahfidz. Adapun metode pengumpulan data yaitu 

dengan observasi, wawancara, dan dokumentasi. Data analisis 

meggunakan tekhnik analisis kualitatif meliputi: pengumpulan 

data, reduksi penyajian data, penarikan kesimpulan. Tekhnik 

keabsahan data menggunakan triangulasi sumber dan 

triangulasi tekhnik. 

Hasil penelitian ini menunjukkan Implementasi puasa sunnah 

sebagai upaya mengurangi kecemasan santri dalam menghafal 

Al-Qur‟an. Ada beberapa yang santri laksanakan sehingga 

penerapan puasa sunnah mengurangi kecemasan dalam 

menghafal Al-Qur‟an yaitu: a) Puasa sunnah mampu 

membangun kepercayaan diri dengan bersikap positif sehingga 

mengurangi kegelisahan dalam menghafal Al-Qur‟an. b) puasa 

sunnah mampu mengendalikan diri dengan penuh kesabaran 

sehingga tidak kesulitan dalam menghafal Al-Qur‟an. c) puasa 

sunnah mampu mengurangi tekanan pada jiwa dengan selalu 

berfikir positif sehingga tidak merasa takut maupun khawatir 

dalam menghafal Al-Qur‟an. d) Berpuasa sunnah dapat melatih 
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kesabaran dengan penuh keikhlasan dari emosi pada saat 

menghafal Al-Qur‟an. Adapun faktor pendukung dan 

penghambat dalam Implementasi puasa sunnah sebagai upaya 

mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an. 

Faktor pendukung adalah: a) Memiliki Keimanan. b) 

Merasakan Ketenangan. c) Memiliki Kesabaran. Faktor 

penghambat adalah: a) Kondisi fisik yang lemah. b) Kurangnya  

Minat Santri berpuasa Sunnah. c) Banyaknya Aktivitas santri 

seperti latihan Dakwah, adanya pelajaran umum, dan program 

tahsin. 

Kata Kunci: Puasa Sunnah, Kecemasan Santri, Menghafal 

Al-Qur’an 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Lembaga pendidikan Islam di Indonesia telah ada 

sejak zaman kerajaan Islam. Pondok  pesantren merupakan 

lembaga  pendidikan Islam yang telah berkembang sejak 

zaman kolonial. (Suriyati, 2019) Hal ini bisa dilihat dari 

perjalanan sejarah, pondok  pesantren  sendiri, lembaga 

pendidikan Islam yang sudah lama di Indonesia, dimana 

sudah berdiri jauh sebelum Indonesia merdeka dan bahkan 

sebelum terdapat lembaga-lembaga pendidikan oleh 

penjajahan belanda pondok  pesantren pun sudah ada. 

Perkembangan pondok pesantren di Indonesia  tergolong 

cepat. Hal ini dibuktikan banyak dijumpai pondok-pondok 

pesantren disetiap daerah. (Dhoifer, 2015) 

Secara etimologi kata pondok berasal dari bahasa 

Arab Funduq yang berarti tempat bermalam, penginapan, 

ruang tidur, atau wisma sederhana. Dan pesantren dalam 

bahasa Arab Ma’had yang berarti tempat dimanaa 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. 
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Pondok pesantren adalah tempat dimana para santri belajar 

pada kiyai, pembina, atau ustadz-ustadzahnya untuk 

menuntut ilmu agama yang diharapkan menjadikan bekal 

didunia maupun diakhirat kelak. (Hamid, 2017)  

Di dalam pondok pesantren terdapat santri 

didalamya karena Santri adalah sebagai elemen penting 

dalam perkembangan sebuah pesantren. Santri berasal dari 

Bahasa Sanskerta, yakni “shastri” yang memiliki akar kata 

yang sama dengan kata sastra yang berarti kitab suci, Agama 

dan pengetahuan. Istilah santri dikatakan pula, yakni pesert  

didik yang biasanya tinggal diasrama atau pondok.(Abdullah 

Idi dan Safarina, n.d. 2015(  

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 ayamul bidh, puasa daud, puasa di bulan sya‟ban, dan 

puasa di bulan rajab. Puasa sunnah juga banyak manfaatnya 

diantaranyadapat 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  
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sunnah pada dasarnya sama dengan melaksanakan  puasa  

wajib  yang membedakan  hanyalah  pada niatnya. (Luluk 

Khozinatin, 2017)  

Rumusan kesehatan psikis dan fisik akan 

berpengaruh dengan puasa yang dilakukan secara baik, 

dalam beberapa hal puasa sunnah yang dilaksanakan bahkan 

memiliki keunggulan dan nilai yang lebih. Secara kejiwaan, 

sikap takwa sebagai buah puasa akan mendorong manusia 

mampu berkarakter ketuhanan yang teguh dalam 

berperinsip, tekun dalam menuntut ilmu, disiplin dalam 

tugasnya, berwibawa didepan umum, bersyukur jika sedang 

beruntung, murah hati dan murah tangan, tidak 

menghabiskan waktu dalam permainan, dan tidak berjalan 

membawa fitnah. Dan pada fisik akan berpengaruh pada 

kecukupan beberapa suap makanan yang sekedar dapat 

menegakkan tulang punggung, dan jika menuntut harus 

dipenuhi, maka sepertiga untuk makan, sepertiga untuk 

minum, dan sepertiga untuk pernafasan (Ahmad 

Syarifuddin, 2018). Bila sesorang mersakan suatu perasaan 

yang tidak menentu, panik, takut tanpa mengetahui apa yang 

ditakuti dan tidak dapat segera  mengatasi atau ketidak 

mampuan menghilangkan perasaan cemas dan 

menggelisahkan itu, maka orang itu dapat di katakan 
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merasakan gangguan mental, atau ketidak stabilan mental. 

(Corole Wade, 2019) 

Menurut Sigmund Freud “Kecemasan adalah 

keadaan perasaan yang tidak 

menyenangkan  disertai dengan keadaan fisik, yang 

memperingatkan orang akan bahaya yang akan 

segera terjadi. Situasi yang tidak menyenangkan 

sering kali tidak jelas dan  sulit ditemukan secara 

akurat,  tetapi kecemasan itu sendiri  selalu 

dirasakan.” (Sigmund Freud, 2017) 

 

Berdasarkan pengertian kecemasan menurut 

Sigmund Freud penulis dapat menyimpulkan bahwa Setiap 

orang pasti mengalami kecemasan dalam derajat tertentu, 

bahkan kecemasan ringan dapat memainkan efek stimulasi 

merangsang untuk mengatasi kecemasan dan menyingkirkan 

sumber kecemasan ketika menghadapi situasi sulit. setiap 

orang normal menjadi cemas, gugup, khawatir, gemetar, 

detak jantung yang cepat, serangan panik, dan itu akan 

terjadi dalam berbagi situasi. 

Orang tidak tahu mengapa beberapa orang 

mengalami kecemasan yang kritis tetapi reaks mereka 

tampaknya mencerminkan perasaan kekurangan dalam 

menghadapi stres yang mereka hayati sebagai ancaman.. 

Beberapa teori kecemasan, berasumsi bahwa sumber 

kecemasan bersifatt internal dan tidak disadari. Merupakan 
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cara kerja untuk  mengatasi kecemasan dengan  

mengalihkannya pada benda atau  situasi yang   dapat 

dihindari. Keinginan  naluriah juga berfungsi  melindungi  

individu dari  kesadara  akan sumber kecemasan  yang  

sebenarnya. (Ernest R. Hilgard, 2018)  

Puasa Sunnah  jika dikerjakan secara rutin akan 

membentuk disiplin mental yang tinggi, artinya puasa itu 

akan menjadikan media disiplin mental untuk melaksanakan 

segala yang akan menjadi kewajibannya, sehingga 

bertanggung jawab dan menjadi profesional diri. santri yang 

berpuasa akan selalu semangat mengerjakan sesuatu 

walaupun tanpa pengawasan Pembina, karena akan merasa 

bahwa sang pencipta Allah SWT, yang akan selalu 

mengawasi dan memantaunya. Jika latihan disiplin mental 

berhasil, maka santri akan membawa orang-orang 

disekitarnya  menjalankan  sunnah sesuai ketentuan dari 

Allah SWT, latihan disiplin mental akan menjadikan 

pembiasaan yang berkelanjutan serta mengandung nilai-nilai 

ibadah yang agung dan mulia. 

Pondok Pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy, salah satu instansi pendidikann agama Islam yang 

memiliki banyak kegiatan berkaitan dengan keagamaan baik 

itu kewajibann maupun sunnah-sunnah yang  dilakukan 
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Rasulullah SAW. didalam pondok salah satu kewajiban 

santri adalah  menghafal dan menyetorkan hafalan Al-

Qur‟an, lebih dari satu santri yang merasa takut  maupun 

cemas akan kewajiban tersebut, apalagi ketika  ssesuatu 

terjadi terhadap santri yang belum menghafal Al-Qur‟an. 

Dan ia ingin absen melaksanakan penyetoran hafalan Al-

Quran dikarenakan cemas akan adanya Ta‟ziran (hukuman) 

berasal dari Pembina (murobbinya), dan untuk 

mengantisipasi mengenai permasalahan tersebut, para 

pembina menganjurkan untuk menerapkan amalan dengan 

cara berpuasa Sunnah, puasa sunnah yang sering dilaksanaka 

santri adalah puasa sunnah pada hari Senin Kamis dan puasa 

Sunnah Ayyamul Bidh. Usaha yang dilakukan pembina 

Pondok Pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy 

untuk membuat santrinya menjadi santri yang hafidz Qur‟an  

yaitu dengan menghafal Al-Qur‟an.  usaha yang dilakukani 

untuk usaha lahiriyah maupun batiniyah. Hal ini dilakukann 

agar santri lebih berfokus pada apa yang akan dicapai baik 

itu didunia maupun diakhirat kelak.(Obsevasi. 2021) 

Puasa sunnah memberikan efek tenang maupun 

damai yang akan membangkitkan energi mental yang 

positif, penuh semangat, percaya diri, dan optimisi dalam 

menghadapi apapun.  Puasa Sunnah merupakan indikator 
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paling dominan terhadap peneladanan tokoh terbesar 

sekaligus manusia piliha Allah SWT (Syahriansyah, 2015). 

Kaitannya dengan hal tersebut, dalam menghadapi hafalan 

AL-Qur‟an sebagian dari santri mengalami kecemasan, 

kecemasan  santri  terbilang tinggi saat  ingin menyetorkan 

hafalan Al-Qur‟an. Dari observasi yang dilakukan peneliti 

bahwa inilah yang dirasakan sebagian dari santri pondok 

pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy, perasaan 

cemas  dan  takut  dalam  menghadapi penyetoran hafalan 

Al-Qur‟an menimbulkan  berbagai macam gangguan fisik 

maupun psikologis. Adapun gejala-gejala  yang dialami 

santri pondok pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy antara lain yaitu perasaan panik, malas, jantung 

berdebar kencang, sulit berkonsentrai, merasa gelisah, dan 

kurang kepercayaan diri. (Wawancara Syarifah Fatimah, 

2021)  

Di sisi lain berdasarkan penelitian yang ditulis oleh 

Robiyati, yang berjudul Dampak Intensitas Puasa Senin 

Kamis Terhadap Penurunan Tingkat Kecemasan Santri 

Dalam Menghafal Al-Qur‟an di Pondok Al- Fallah Desa 

Pagar Baru Kecematan Pesisir Tengah Kabupaten Krui 

Pesisir Barat. Dampak puasa Senin    Kamis  di pondok  

pesantrenn Al-Fallah, Desa Pagar Baru, Kecamatan Pesisir 
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Tengah, Kabupaten Krui Pesisir Barat dapat menurunkan 

kecemasan santri serta ketenangan jiwa dalam menghadapi 

hafalan santri dibandingkan dengan santri yang tidak 

melaksankan amalan tersebut. Santri terlebih dahulu untuk 

mempersiapkan diri semaksimal mungkin agar hafalannya 

berjalan dengan lancar  tanpa adanya gangguan kecemasan 

dan stres yang membuat santri gugup dalam menghafal. 

Pelaksanan  puasa  tersebut  dilaksnaakan secaa rutin setiap 

hari Senin dan Kamis. Puasa Senin dan Kamis berdampak 

menumbuhkan jiwa dan pikiran menjadi tenang, 

menumbuhkan jiwa sabar dalam menghadapi masalah dan 

cobaan, menumbuhkan  jiwa  yang  optimis dan penuh 

semangat sehingga tidak mudah  cemas  dan putus asa, serta 

menumbuhkan rasa dekat dengan Allah dalam kehidupan 

sehari-hari. (Robiyati, 2019) 

Berdasarkan penelitian yang mendukung  diatas 

peneliti berkeinginan untuk melaksanakann penelitian 

dengan judul, “Implementasi puasa sunnah sebagai upaya 

mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an 

di pondok pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy”.  
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B. Batasan Masalah 

Tema penelitian tentang Implementasi Puasa 

Sunnah Sebagai Upaya Mengurangi Kecemasan Santri 

Dalam Menghafal Al-Qur‟an di Pondok Pesantren Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy. Dipandang perlu untuk 

diberikan batasan masalah, dan adapun batasan masalah 

dalam benelitian ini hanya berpusat pada puasa Sunnah 

Senin Kamis dan Puasa Sunnah Ayyamul Bidh yang 

dilakukan oleh santri putri yang ada di pondok pesantren 

Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy. 

C. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah 

dijelaskan diatas, maka rumusan masalah dalam penelitian 

ini sebagai berikut: 

1. Bagaimana implementasi puasa sunnah sebagai upaya 

mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-

Qur‟an di pondok pesantren  Darul Istiqamah Al-Markaz 

Al-Islamy? 

2. Apa sajakah faktor pendukung dan penghambat dari 

implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an di pondok 

pesantren  Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy? 



10 
 

 

 

D. Tujuan Penelitian 

Adapun tujuan penelitian yang diharapkan penulis 

dari penelitian ini yaitu, sebagaii berikut: 

1. Untuk mengetahui implementasi puasa sunnah sebagai 

upaya mengurangi kecemasan santri dalam menghafal 

Al-Qur‟an di pondok pesantren Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy. 

2. Untuk mengetahui Apa sajakah faktor pendukung dan 

penghambat dari Implementasi puasa sunnah sebagai 

upaya mengurangi kecemasan santri dalam menghafal 

Al-Qur‟an di pondok pesantren  Darul Istiqamah  Al-

Markaz Al-Islamy. 

E. Manfaat Penelitian 

Adapun manfaat yang diharapkan penulis dari 

penelitian ini, yaitu sebagai berikut: 

1. Teoritis 

a. Diharapkan hasil penelitian dapat menjadi sumber 

pengetahuan bagi mahasiswa penyuluh yang ada 

dilingkup fakultass ushuluddinn dan komunikasi islam 

khususnya pada jurusan bimbingan dan penyuluhan 

islam (BPI) yang kurang paham terkait dengan 

pelaksaan puasa Sunnah yang banyak manfatnya dan  

sehingga dapat diaplikasikan dikehidupan nyata. 
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b. Diharpkan hasil penelitian ini bisa mmenjadi bahan 

kajian lanjutan untuk penulis yang berkeinginan untuk 

meneliti kajian lebih lanjut.  

2. Praktis  

a. Diharpakan hasil penelitian ini dapat menjadi 

pemikiran bagi para pembina pondok pesantren yang 

ada diluar sana dan kemudian menjalankan perannya 

dalam rangka memberikan pembinaan kepada 

santrinya dengan melaksanakan berbagai macam 

kegiatan diantaranya seperti berpuasa    sunnah yang 

bertujuan terciptanya ketenangan jiwa dalami 

penurunan kecemasan dalam diri santri. selain itu 

kajian ini memiliki hubungan dengan jurusan yang 

penulis tekuni yaitu Bimbingan dan Penyuluhan Islam. 

b. Untuk lebih memaham jika implementasi puasa 

sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan santri 

dalam menghafal Al-Qur‟an berarti puasa sunnah 

disini adalah upaya yang dapat menurunkan 

kecemasan santri dalami menghafalkan Al-Qur‟an di 

pondok pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy. 
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BAB II 

KAJIAN TEORI 

A. Kajian Pustaka 

1. Implementasi Puasa Sunnah  

a. Pengertiani Puasai Sunnah 

Puasa, idalam ibahasa iarab idisebut iAsh-

shiyam iyang berarti “menahan diri”. lAdapun lpuasa 

lmenurut iistilah iSyari’yah  ialah menahani diriidari 

makanidan minum darii terbit fajar sampai 

terbenamnyaammatahari,ddisertaii niatbberpuasa 

karena mengharapkan ridho dari Allahh SWT. (Abu 

Bakar Jabir Al-Jazair, 2015) Puasaa dalammIslam 

juga idimaksudkan masuk dalammkategorii 

ibadahhjasadiyahhyangmmemerlukan aktivitas fisik. 

Rukun islam yang ketiga adalah puasa, sama halnya 

dengan sholat hukumnya adalah wajib. Puasa juga 

terbagi menjadi dua, yaitu Puasa wajib dan Puasa 

Sunnah. Sunnah  secara etimologii berartii tataccara. 

sunnahl pada awalnyaa berartii carai iatau ijalan, 

iyaitu ijalan yang idilaluii orang-orang terdahului 

kemudiani diikutii olehi igenerasi berikutnya.. 

sSunnah juga berartii tatai carai danbjtingkah ;laku 
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iatau prilakui ihidup, ibaiki yang terpujii maupuni 

yanghtercela. (Muhammad Mustafa Azami, 229., 

2015)  

Puasa iSunnah, oadalah kpuasa oyang 

iapabila idikerjakan akan mendapatkani pahalai dani 

apabilai tidak idikerjakan itidak berdosai bahkan 

akanimendapatipahala.iPuasaisunnah juga 

amalannyanggdapattmelengkapi kekurangann 

amalannyyang wajib, selain iitu ppuasa sunnah dapat 

meningkatkan derajat seseorangg menjadii walii 

Allahh SWT, yang terdepan As-Saabiqun aAl-

Muqorrabun, mmelalui aamalan aSunnah 

inilahseseorangg akan mudahh mendapatkann 

pahalaa dan kkecintaan dari Allahh SWT.(Sedán et 

al., 2020) 

MenuruttajarannIslammPuasaaSunnahhjuga 

merupakan perbuatan yangg amatt ddianjurkan. 

dDengan pPuasa sSunnah seseorang mampu sehatt 

dann kuat. sSehingga ttujuan utama berasall darii  

berpuasa yakni menjadii tanggaa taqwaa bagi oorang-

orang yangg berimann benar- benar terwujud, pPuasa 

nmemberikan ddampak tenangg dan damaii yang pada 

gilirannya memunculkan energii mentall yang ppositif, 
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penuh semangat, yakin diri, dan optimis dalam hadapi 

situasi. (Robiyati, 2019) 

b. Macam-Macam Puasa Sunnah 

Adapun mmacam-macam puasa sunnah yang 

apabila dikerjakan akanmmendapatkan ppahala dan 

aapabila dditinggalkan tidak berdosa yaitu: 

1) Puasa 6 Hari iPada Bulani iSyawal 

Syawali adalahi bulani ke sebelas iyang 

ijatuh isetelah bulan iramadhan. iSecara ibahasa 

isyawal iartinya “peningkatan amal”.  Pada ibulan 

iRamadhan iumat iIslam idiperintahkan uuntuk 

melaksanakan puasai iwajib, ibukan iberarti ipada 

bulan syawal setelahi Ramadhan makai kitai 

berhentii iberibadah. Makai darii iitu, Rasululullahh 

iSAW  menganjurkan ipuasa ienam harii dii bulani 

syawali untuki menambah amalan. (Priestnall et al., 

2020) 

Diriwayatkani darii sahabat Abu iAyyub 

iAnshary iRA, Sesungguhnya iRasulullah iSAW 

iBersabda: 
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Artinya: 

Barangg siapay berpuasai padai bulani 

iRamadhan, kemudian diai 

menyusulkannyai dengani berpuasai 6 

ihari padai bulan syawal, imaka iseakan-

akani diai iberpuasa selamaa isetahun. 

(Abu Isa At-Timidzi, 1998)  
 
 

 

2) Puasai Pada Hari Senin Dan Kamis  

Puasa setiap hari Senin dan Kamis adalah 

puasa yang sering dilaksanakan oleh Rasulullah 

SAW. Secara khusus, puasa ini dinyatakan 

Rasulullah SAW.  Ketika ditanya alasannya beliau 

menjawab :  

                                                                 

                                           

Artinya: 

Berbagaii amalani dihadapkani (Allah) 

padaa harii Senini dan Kamis, 

makaaakuisukai jikai amalankui 

idihadapkan sedangkan akui sedangi 

berpuasai (Abu Isa At-Timidzi, 1998) 
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3) Puasa Tarwiyah dan Arafah Pada Tanggal 8 dan 9 

Dzulhijjah 

10i Harii pertamai bulani Dzulhijjahi 

merupakani hari istimewa bagii umati imuslim, 

ikarena iAllah SWT isangat mencintaii iamal-amal 

yang idikerjakan ipada 10 hari itersebut, sebabi 

saati itui umati Islam disunnahkani untuki 

imelaksanakan badahi puasai Tarwiyahi dan 

Arafah. Ibadah puasa Tarwiyah dan Arafah 

berdasarkan hadis Nabi yang menjelaskan bahwa 

puasa hari Tarwiyah dapat pmenghapuskan dosa 

setahun lalu sedangkan puasa Arafah bisa 

menghapuskan dosa dua tahun yang lalu. Arafahi 

sendirii merupakani artii ipengetahuan, idinamakan 

denganipenyebutanidemikianikarenai rafahi adalahi 

tempat perjumpaan antarai neneki moyangi 

manusiai di mukai ibumi, yaknii adam danihawa, 

yangi keduanyai memilkii rasa iuntuk 

salingiimemahami, idan itulah isyarat ipengetahuan 

iyang pertama. (Afwadzi & Alifah, 2018) 

4) Puasa Tasua Dan„Asyura Pada Bulann Muharrami 

Bulani Muharrami adalahi bulani pertamai 

dalami sistem peninggalan kelender Hijriyahi dani 
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menjdi salahi satui darii empat bulani yangi 

dimuliakan dalam islam. Kata Muharram artinya 

“Dilarang” Secara etomologis  Muharrami berartii 

bulan iyang diutamakani dani dimuliakan.  Maknai 

bulan muharram itidak terlepas dari rrealitas 

empirik ddan ssimbolik yyang mmelekat padaa 

bulan iitu. Karna bulan  muharramm penuh 

ddengan peristiwaa sejarahh baikk para Nabi  

maupunn para Rasul Allah. Disebut dengan 

demikian merupakn mumentum  berbagai peristiwa 

penting dalam proses sejarah terakumulasi dalam 

bulan itu. (Aryanti, 2020) 

 Puasa Tasua dan „Asyura adalah puasa 

yang dilakukan dibulan Muharram pada tanggal 9i 

dan i10. iDari sSalim, Dan dari Ayahnyaa yang 

pernah berkataa bahwa nNabi SAW pernah 

bersabda:  

                                                                                         

                                        
Artinya: 

Puasaayanggpalinggutamaasetelahh(puasa) Ramad

han adalah puasaapadaabulannAllahhyaituuMuharr

am. Sementarahshalat yangg palingg utamaa 



18 

 

 
 

setelahh shalatt wajibi adalahh shalat malam." 

(Muslim Bin Al-Hajjaj, n.d.) 

 

5) Puasa Ayamul Bidh  

Puasa Ayamul Bidh adalah puasa Sunnah 

yang dilakasanakan pada tanggal 13, 14, dan 15 

dengan keutamaan seperti berpuasa sepanjang 

masa, terdapat dalam penaggalan Qomariayah 

dipertengahan  bulan hijriyah puasa putih (bidh) 

dilaksanakan. Dari Abu Dzarr RA berkata, 

rRasulullah SAW menyuruh kami agar bberpuasa 

pada ttiga harii dalam ssetiap bulannpada hari-hari 

putihh(Bidh), kemudian beliau bersabda : 

                                                      

Artinya: 

Puasa pada tiga hari setiap bulannya 

adalah seperti puasa 

sepanjang tahun. (Abu Abdillah Al-

Bukhari, 1422)  

 

6) Puasaa Daudd AS 

Puasaa Daudd merupakann puasa yang  

berat idijalankan karena puasaa yang dilakukan 

ssatu harii berbukai dan ssatu hhari berpuasa. 
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Namun, ssetelah mmenjalankannya akan bbanyak 

manfaatnya terutama dalamm mengontroll 

emosiiiserta menahan nafsuu darii lawan jenis. 

(Abu Bakar Jabir Al-Jazair, 2015) Puasaa Daudd 

puasaa yang ddilakukan suatu harii berpuasaa dan 

satu harii bberbuka. Sebagaimanaaiyang 

diriwayatkan  oleh HR. Muslim  dari Abdullahh 

Binn amrr Al-Ashh yaituu Rasulullahh SAW 

pernah berkata:  

                                                                                            

          

Artinya: 

Kerjakanlah puasa yang paling afdal 

disisi Allah, yaituupuasaaDaud. Beliau 

berpuasa sehari dan berbuka sehari  (Abu 

Abdillah Al-Bukhari, 1422) 

 

7) Puasa Pada Bulan Sya‟ban 

Malamn Nisfuu Sya‟bani disebutt 

jugaaaamalam pengampunan dosaa sehinggaa 

banyakk umatt muslimm yang meluangkann waktu 

beribadah  dimalam  itu, bahkan melaksanakan 

puasa sunnah. Malam ini juga diperingatii pada 
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bulann kedelapan kelenderr Hijriyahh pada tanggal 

15 Sya‟ban. (Priestnall et al., 2020) 

8) Puasaa Dii Bulann Rajabb 

Puasaa pada bulann Rajabbyaitu ppuasa 

iyang dilaksanakan padaa bulann Rajab, Bulann 

yangmmerupakann salahh satuu bulan yang haram. 

aArtinya yyang dimuliakan dimanaa bulann ini 

Rasullullah sSAW menerimaa perintah sholatt 

limaa waktu dalam sejarahh Isra‟ Mi‟raj padaa 

tanggal 27 rajab atau bulanntujuhhdalam 

penanggalan bulanihijriyah. Dalamm tradiri Islamm 

dikenall ada empatt bulan haram yang ketiganyaa 

secara berurutann adalah Dzulqada, Dzulhijjah, 

Muharram, ddan rRajab itu sendiri. (Ibnu Rajab Al-

Hambali, 2016)  

c. Manfaat Puasa Sunnah 

Begitu banyak manfaat pada seseorang jika 

melaksanakan puasa sunnah diantaranya bagi 

kesehatan fisik dibuktikan secara ilmiyah, meski 

dengann menahann makanan dan minuman sekitaran 

12-24 ijam. Apabila orang llapar, perut akann 

memberikann rreflex ke otak secara fisologis, dengan 

ddemikian ootak aakan meberitahuu kelenjarr perut 
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untuk mengeluarkann enzim pencernaan, zZat iinilah 

yyang akan menimbulkan rasa nyeri khususnyaa bagii 

yangg penderitaa penyakit maag, ttetapi bbagi orangg 

yang mmelaksanakan puasa tersebut rasa sakit itupun 

tak timbul karena otakmmemerintahkankkepada 

kkelenjar perutt untuk mengeluarkan enzimmitu tadi. 

(Imam Musbikin, 2015( 

Puasaa Sunnahh jugaa memiliki beberapa 

manfaat yang bisa kita dapatkan, diantaranya: 

1) Terlaksananya terapii kesehatan jiwa yang pada 

hakekatnya adalah ipengendalian idiri iself 

controll iyang imerupakan isalah satuu ciri utamaa 

dariiijiwaayangg sehat. 

2) Mengendalikannstress mampuu memberikann 

efekk tenangi dan  damai yangg membangkitkann 

mentall yangg ppositif, ssemangat, percaya diri, 

menurunkann tingkatt kkecemasan, ddan ooptimis 

dalamn menghadapi apapun. 

3) Berbagai rragam ppenyakit aakan ssembuh 

ddengan tterapi ppuasa, jika puasaa dilakukana 

secaraa benar, karena bberbagai jjenis penyakitt 

dapat dikendalikann olehh puasaa makann dan 

nminum. 
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4) Rutin dalam menjalankan puasa dapat 

memperpanjang umur juga karena memberikan 

banyak manfaat terhadap kesehatan, puasa Sunnah 

juga membuat pola hidup menjadi jauh lebih baik 

5) Terkhusu untuk perempuan puasa sunnah yang 

dilakukan secara benar dapat menjadikan kulit 

menjadi cantik dikarenakan sel-sel yang rusak 

membantu pulih lebih cepat. 

6) Membantuumengeluarkannracunndalam tubuh, 

rracun iyang bercampur dengan lemak, ddarah, 

aatau bbagian llain yyang berasall darii makanan 

dann minummyanggdikomsumsiisehari-hari.i. 

7) Dapat menurunkan tingkat kecemasan pada 

seseorang dibuktikan kepada jiwa yang abnormal 

menjadi normal. (Robiyati, 2019) 

d. Hikmah Puasa Sunnah 

Hikmah puasa sunnah, puasa Sunnah segi 

kesehatan fisik sangat berpengaruhh baik terutamaa 

bagi kesehatann organ pencernaan. Dengan 

berpuasaadapat juga mengindarii kitaa dari berbagaii 

macam penyakit kulit mencegahh penuaan, dan 

penyakitt jjantung. Tidak hanya fisik puasa juga 

berpengaruh terhadap ppsikis yang dapatt 
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mengembalikann manusia kepada fitrahnya, yyang 

mmana sebelumnyaa seringkalii manusia berbuat 

maksiat yang akan ssemakin menjauhkan diri dari 

kefitrahaannya sebagai manusia. Puasaaijuga 

merupakan ppengendalian diri terhadapp berbagai 

tekanan yang dapat menyebabkan stress. (Aulia 

Rahmi, 2015) 

 Beberapa hikmah puasa sunnah jika kita 

melakukannya secara benar dalam syariat islam yaitu: 

1) Mencegah penyakit  

Peneliti yangg dilakukann olehh paraa 

dokter dokterr ahli yang mengemukakannbahwaapu

asaa Sunnahh akann mencegah dan membantu 

penyakit dalammtubuhh darii yangg ringan hingga 

penyait yanggberat. Puasa Sunnah yangg dilakukan 

jjuga menyebabkan metabolismeeyang lebihh baiki 

dengan mengurangii peredangan darah, sakit 

kepala, depresi, himgga stres. 

2) Mempertajami kecerdasann 

Pada asaat  tidakkadaaasupann 

makananndalamm ttubuh, usus akannb beristirahat, 

ssari nmakan aakan bberkurang. Jadi bebann darah 

yanggmembawanyaa akan bberkurang. iItu 
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sebabnya darahh yangg ada 

didalammotakktidakkperluulagi dikerahkan 

untukkmembawaasari makananndariidalammusus. 

Ketikaaitulah  pikirannakannmerasaa senang 

dannsegar. Tentunyaa dengan pikirann yangg 

jernihh dann segar, kkerja otakkuntukk menerima 

ilmuu pengetahuann akannssemakin cepat.  

3) Puasa sebagai wujud syukur 

Ibadahhpuasaamerupakannbentukkwujud 

syukur kepada Allah karenaa menjadii ibadahh 

sebagaii sebuah nikmat. Ibadah adalah sebuahh 

nikmatt yangg Allahhberikannkepada hambnya 

agarrmereka secaraa aktiff bisaa bberintraksi 

ddengan secaraa aktif dengannttuhannya, andaikan 

ppuasa bbukan ibadah bisaa jadii perbuatann 

menahan lapar dann dahagan t tersebut menjadii 

t tidak berarti. dDengan sdijadikannya puasa 

sebagai ibadah, maka kita sebagai uumat mmuslim 

aakan merasa bahwaa wujudd syukurr yang 

diberikann kepadaa manusia tidak hanya 

kewajibann puasa Ramadhann sajaa tetapii puasaa 

ppuasa sunnahh juga adalahh wujud syukurr kitaa 
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kepadaa Allah SWT. yangg akan mendatangkann 

banyak hikmah. 

4) Merasakann kehadirann Allahh 

Puasaa adalahh alatt untukk mengetesf 

ketaatann dan amanah seseorangg muslim  karena 

puasaa adalahh ibadahh yang khususs dimana 

yanggmengetahuinyaahanyalahhorang yang 

berpuasaadannAllah semata. Bila ssaja bberpura-

pura berpuasa dengann menampakkan badan yang 

lemas. Terkadang ia berkata kepadaa teman-

temannya bahwaa harii ini ia berpuasa. Namun 

yangg mengetahui hanyalah Allah dan dirinya. 

Jikaaia bisa menuaikan aamanah ttersebut, maka ia 

termasukk hambaayang mendapatannyaa pahalaa 

khusussppada dirinyaa sendiri.  Namunn jika ia 

gagall berartii ia ttelah berkhianat baikk duniaa 

maupun akhiratt kelak. 

5) Membiasakan diri untuk melatih istiqamah dalam 

beribadah. 

Jenis dalam berpuasa banyak, tidak hanya 

puasa wajib pada bulan Ramadhan tetapi ada juga 

puasa sunnah yang jika dilakukan akan terus 

menerus mendatangkan hikmah yaitu akan selalu 
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mendatangkan ke Istiqomahan dalam melaksanakan 

perintah-perintah Allah SWT terkhususnya perintah 

yang Sunnah untuk dijalankan. (Robiyati, 2019) 

e. Indikator Puasa Sunnah 

1. Membangun kepercayaan diri 

2. Sebagai pengendalian diri 

3. Mampu mengurangi tekanan jiwa 

4. Dapat melatih kesabaran.
 
(Rosyidin, 2015) 

2. Kecemasan Santri 

a. Pengertian Kecemasan 

Kecemasann berasall darii Bahasaa latinn 

(Anxius) dann dari Bahasaa Jermann(Anst), yyaitu 

ssuatu kkata yyang ddigabungkan menjadi satuu kataa 

yang menggambarkan efek negatif dan rangsangan 

fisologis. (Steven Schwartz, 2020) Menurutt iFreud 

kKecemasan/anxieties adalahhikekhawatir, takut 

yyang tidak jjelas ssebabnya. kKecemasan 

merupakann kekuatan yangg besar untukk 

menggerakkann tingkah lakuu baikk tingkahh laku 

normal maupun tingkah laku yang menyimpang, yang 

terganggu dan kedua-duannya merupakan pernyataan,i 

penampilan, penjelasan, dari pertahanan tterhadap 

kecemasan. (Corole Wade, 2015) 
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Menurut Husdarta “Kecemasan didefenisikann 

sebagaii suatu perassannterhadap 

sesuatuuyanggditandaiidengankkekhawatira. 

Kecemasan adalah fungi ego untuk 

memperingatkannindividu tentanggkemungkinan 

datangnyaa suatu bahayaa sehinggaa dapat 

disiapkann reaksii adaptiff yang sesuai.” 

(Husdarta, 2015) 

Sedangkann menurut  Suliswatii “Kecemasann 

adalah kebingungan, kekhawatirann pada 

sesuatuuyanggakann terjadii dengan penyebab 

yang tidakk jelas dann dihubungkan dengan 

perasaan tidak menentu dan tidak berdaya.” 

(Suliswati. d, 2015) 

 

Dari menurut beberapa ahli dapat 

disimpulkan bahwa kecemasan adalah perasaan 

khawatir, panik, keatakutan yang berlebihan, yang 

terus menerus terjadi sehubungan dengan kondisi 

aktivitas sehari-hari penderitanya. 

b. Tipe-tipe kecemasan 

Sebagaii komponenn pokokkdinamika 

keperibadian. Kecemasan iniimempunyaiiperanannsen

tralldalam teori psikoanalisi. Kecemasan digunakann 

olehh ego sebagaii isyarat adanyaabahaya yang 

mengancam. Freudmmengklarifikasikan kecemasann 

kedalammtigaa tipe, yaitu sebagai berikut; 

1) Kecemasann Realistikk 
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Responn terhadapp ancamann darii dunia 

luar atau perasaan takutt terhadap bahaya-

bahayaayang nyataa(real) yang berada dilinkungan. 

cContohnya sseorang nmahasiswa menjadii cemas 

ketika menghadapii ujian. 

2) Kecemasann Neurotikk 

Terhadap letusan yang 

mengacamndariidorongan Id kedalam kesadaran. 

Kecemasan iini bberkembang bberdasarkan 

pengalaman masa anakk yangg terkaitt dengann 

hukumann atau ancamann dari oranggtua. Ketika 

sseseorang mmengalami kecemasan nneurotik, 

orang tersebut merasa takut akan hukuman yangg 

tidak nyata (hayalan) ddari orang ttua aatau orangg 

lain yang mempunyai otoritass secara tidak nyata 

pulaauntuk memuaskan dorongan instinknya. 

3) Kecemasann Moral. 

Responnsuperego 

terhadappdorongannIdiyang mengancam untukk 

memperolehh keputusannssecara “immoral”. 

Kecemasan iini diwujudkan ddalam bbentuk 

perasaann bersalah (guilty feeling) atau rasa 

maluu(shame). Seseoranggyang mengalamii 
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kecemasannini, merasa takut akanndihukummoleh 

superegonyaaatauukata hatinya. (Syamsu Yusuf  

dan Achmad Juntika Nurihsan, 2015) 

c. Faktor Penyebab kecemasan Santri. 

Beberapaa fakto-faktorr yanggmenyebabkan 

kecemasan kepada santri, antara lain; 

1) Cemass karenaa rasaa bbersalah, pperasaan 

bbersalah ddari hhati nurani, kecemasan iini kkerap 

mmengiringi ggejala ggangguan mental, yyang 

sering nnampak ddalam bbentuk yyang uumum. 

2) Kecemasann menghadapi ujian sangat menarik 

perhatian santri Karena kecemasann yangg muncull 

saatt menghadapii uujian dapat berakibat burukk 

terhadapp hasill belajarr santri, ccara belajar, 

kepercayaan ddiri, maupun kkonsep ddiri santri. 

Kecemasan tersebutt menurunkan akademikk 

ssantri ddan menjadikann santri panikk yangg 

berpengaruh tterhadap rendahnyaa pprestasinya. 

3) Faktorr lingkungan yang mengancam dan membuat 

traumatis santri, mengamatii respon teman-

temannya terhadap ketakutan, dan kurang 

mendapatkann dukungan sosial disekitarnya. 
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4) Pengalaman, ada tidaknya pengalaman santri 

tentang sumber yang membuatnya menjadi cemas, 

pasti akan mempengaruhi tingkat kecemasan yang 

dirasakannya. 

5) Jauh dari keluarga dan linkungan keluarga 

membuatnya akan menyebabkan fikirann santrii 

menjadii tidak fokus dan akan merasa cemas akan 

apa yang akan terjadi terhadapnya. 

6) Perasaann cemass yangg timbull akibatt 

merasakann bahayaayang mengintainya. (Rifa 

Hidayah, 2019)h 

d. Indikator kecemasann 

Seseoranggyanggmerasakannkecemasanndap

attdilihat dari tanda-tandaakecemasannyanggdialamii 

padaadirinya, antara lain: 

1) Sering merasa gelisah dan gugup 

2) Kesulitanndalammmemusatkannpikiran 

3) Emosi tidak terkendali 

4) Takut dan khawatir. (Navid, n.d. 2015) a 

e. Upayaa untukk mengurangii kecemasan 

1) Memahami penderitaan 
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Menyaksikan situasi yang mengerikan, 

seperti bencana alam dan pergolakan politik dapat 

mendorong siapapun untuk merasa cemas. Namun, 

harus dipahami penderitaan tersebut sebenarnya 

memiliki peran tersendiri. Mereka yang bijaksana 

dan tenang seringkali adalah orang-orang yang 

telah melewati penderitaan luar biasa. Dari sana, 

mereka menggunakannya sebagai alat untuk belajar 

dan melakukan perubahan besar.  

2) Fokus pada orang lain 

Begitu memahami penderitaan ada di 

dunia karena suatu alasan. Kita dapat mulai 

melihatnya sebagai tawaran pekerjaan. Allah SWT 

telah menunjuk kita untuk menjadi agen moral di 

dunia ini, seperti menjadi aktivis untuk masyarakat 

yang lebih baik. Nabi Muhammad SAW berkata 

filantropi adalah penangkal fantastis kecemasan dan 

stres, bahkan jika kecemasan dan stres itu 

menyangkut kehidupan pribadi. Menjadi 

sukarelawan dan memberi kepada orang lain 

memungkinkan kita untuk menempatkan segala 

sesuatu dalam perspektif. Memahami dan 

membantu meringankan penderitaan orang-orang 
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dapat mengurangi kecemasan dan stres, dengan 

mengetahui kita telah melakukan sesuatu yang 

berarti.  

3) Mengenal Allah SWT  

Memahami ada kekuatan yang lebih tinggi 

dan mengendalikan alam semesta serta segala yang 

ada di dalamnya dapat memberi rasa bahagia dalam 

diri seseorang yang merasa bahwa banyak hal yang 

tidak dapat dengan mudah dikendalikan. Karena itu, 

kita dapat melepaskan kecemasan dan membiarkan 

Allah SWT bekerja. Bahkan, sekalipun belum dapat 

melihat hikmah di balik sesuatu yang terjadi, apa 

yang dapat Muslim ketahui menurut Al-Qur‟an 

adalah rencana Allah SWT adalah yang terbaik.  

4) Sholat lima waktu 

Menciptakan rutinitas telah lama menjadi 

saran medis untuk mengurangi stres dan 

kecemasan. Tetapi, sejak lebih lama hal itu telah 

menjadi instruksi dari Allah SWT, sebagaimana 

terjemahan dalam Al-Qur‟an. QS. Al-Baqarah (2): 

45 

شِعِييَ   لىَٰةِِۚ وَإًَِّهَا لكََبيِزَةٌ إلِاَّ عَلًَ ٱلۡخَٰ بۡزِ وَٱلصَّ  وَٱسۡخعَِيٌىُاْ بِٲلصَّ
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Terjemahannya: 

Jadikanlah sabar dan shalat sebagai 

penolongmu. Dan sesungguhnya yang 

demikian itu sungguh berat, kecuali bagi 

orang-orang yang khusyu'. (Departemen 

Agama RI, 2015)  

Rutinitas shalat lima waktu yang diminta 

Allah SWT untuk kita lakukan adalah rutinitas 

terbaik. Itu bisa menjadi titik jangkar di zaman kita 

untuk meninggalkan semua stres dan kecemasan. 

Kita dapat menyerahkan diri kepada Allah SWT 

yang mengendalikan semua hal. (Almas, Puti, 

2020) 

f. Teori mengatasi kecemasan menurut pendekatan 

Agama 

1) Pendekatan Islami 

Dalamn proses terapi pendekatan Islam 

yang dilakukan pertama kali adalah mendiagonisis 

klien untuk mengetahui permasalahan  (kecemasan)  

yang  dialamainya,  jika dari perspektif  Islam  

kecemasan itu muncul akibat dari keatakutan suatu 

ujian  yang  akan diberikan  kepada  seseorang dari 

Allah SWT. Allah SWT telah memberi petunjuk 

bagaiamana agar menjadi manusia yang diciptakan 
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sebagai makhluk yang memiliki struktur psikis dan 

fisik yang paling sempurna dibandingkan dengan 

makhluk-makhluk lainnya. Manusia yang akan 

dapat berkembang ke arah pola kehidupan yang 

bertakwah kepada khaliknya, tidak menyimpan ke 

arah pola kehidupan yang ingkar. (Suriyati, 2019) 

2) Terapi keagaman 

Orang  yang  tidak merasa tenang, aman, 

dan tentram dalam  hatinya  adalah  orang  yang  

memiliki gangguan rohani atau  mentalnya.  

Pendekatan  terapiI  keagaman ini  dapat  dirujuk 

dari  Al-Qur‟an  sendiri sebagai kalam Allah SWT. 

Diantara konsep terapi gangguan mental ini adalah 

QS. Yunus (10): 57.  

َٰٓءٞ  بِّكُنۡ وَشِفاَ ي رَّ ىۡعِظَتٞ هِّ َٰٓأيَُّهَا ٱلٌَّاسُ قذَۡ جَآَٰءَحۡكُن هَّ يَٰ

ذوُرِ وَهُذٗي وَرَحۡوَتٞ لِّلۡوُؤۡهٌِيِيَ   وَا فيِ ٱلصُّ  لِّ
Terjemahannya: 

Wahai  manusia! Sungguh, telah datang  

kepadamu  pelajaran (Al-Qur'an)  dari 

Tuhanmu,  penyembuh bagi penyakit yang 

ada dalam dada dan petunjuk serta rahmat 

bagi orang yang beriman. (Departemen 

Agama RI, 2015) 

 

Kesehatan mental. adalah suatu kondisi 

batin yang senantiasa berada      dalam kkeadaan 
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ttenang, aman, dan ttentram. Upaya untuk 

menemukan ketenangan batin dapat dilakukan 

antara lain mmelalui penyesuaian ddiri ssecara 

(penyerahan diri sepenuhnya kepada Allah). 

(Jalaludin, 2016) dengan begitu karena kondisi 

keagamaan secara khusus memiliki peran penting 

dalam kepribadian seseorang. (R. Nurhayati, et al., 

2021) 

3) Terapi menggunakan unsur do‟a dan dzikir. 

Do‟a tidak dapat dilepaskan dari nilai-nilai 

spiritualisme. Secara umum, do‟a dijumpai baik 

dalam kehidupan masyarakat beragama islam, 

semua itu tampaknya do‟a ada kaitannya dengan 

kondisi kejiwaan manusia. (Jalaludin, 2016) Terapi 

dzkir juga mampu mempengaruhi kecemasan  

seseorang diyakini bahwa dzikir dapat membuat 

hati menjadi tenang, ketenangan hati menimbukan 

bersihnya pikiran dan sehatnya jasmani. dzikir akan 

membawa pemikiran dan kondisi jiwa seseorang 

menjadi searah dan seimbang. (Sumarni, 2019) 

Selain itu dari terapi dengan unsur doa yaitu 

ditekankan dengan berpikir, berdzikir dan pastinya 

berikhtiar kepada Allah SWT. (Suriyati, et al., 
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2022) 

4) Terapi dengan media ayat Al-Qur‟an. 

Untuk mengubah keperibadian individu 

dan prilakunya. Seseorang  harus mengadakan 

perubahan dan sikap dalam diri individu. Hal ini  

disebabkan  prilaku manusia sangat dipengaruhi 

oleh  pikiran  dan sikapnya. Oleh karean itu, terapi 

pada dasarnya bertujuan mengubah pikiran orang-

orang yang mengalami gangguan  kejiwaan tentang 

diri mereka, orang lain, kehidupan, dan masalah-

masalah sebelumnya yang menjadi penyebab 

kecemasan yang dialami. Dari sinilah maka 

mengubah pikiran merupakan langkah pertama dan 

utama untuk mengubah keperibadian dan perilaku. 

(Jalaludin, 2016) 

5) Terapi pengamalan 

Seseorang memilih suatu Agama akan 

ditentukan oleh keyakinan terhadap kebenaran 

agama yang akan dianutnya. Keyakinan  ini 

mendorong  dirinya untuk melakukan praktik-

praktik ajaran agama itu. Dan mendorong agar 

dapat melihat kelompok kata dalam pandangan.  

(Juhaeni et al., 2022) Praktik yang dilakukan 
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merupakan komitmen  dirinya terhadap  agama. 

Lalu dalam praktik-praktik ini terangkai 

pengalaman yang menjadi perbendaharaan 

Agamanya. Religiositas bersentuhan dengan nilai-

nilai imani, keyakinan,  dan  ketaatan seseorang,  

kelompok,  atau  masyarakat terhadap  agama  yang  

mereka  anut.  Namun keimanan mengalami pasang 

surut, bisa bertambah dan bisa berkurang. 

(Jalaludin, 2016) 

B. Hasil Penelitian Yang Relavan 

Berdasarkan hasil pengamatan penulis dengan 

membaca dan mengamati berbagai karya tulis/skripsi hasil 

searching di internet Instansi lain. Ditinjau dari judul skripsi 

yang penulis teliti, maka di bawah ini terdapat beberapa 

kajian yang telah diteliti oleh peneliti lain yang relevan 

dengan judul yang penulis penelitian diantaranya: 

1. Skripsi yang di tulis oleh Robiyati, yang berjudul 

Dampak Intensitas Puasa Senin Kamis Terhadap 

Penurunan Tingkat Kecemasan Santri Dalam Menghafal 

Al-Qur’an Di Pondok Al- Fallah Desa Pagar Baru 

Kecematan Pesisir Tengah Kabupaten Krui Pesisir 

Barat. Adapun hasil peneltiannya yaitu: 
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PelaksanaannPuasaaSeninn Kamisksebagai 

media terhadap penurunan kecemasann santrii untukk 

ketenangannjiwaassantri, sehingga rumusan masalahh 

yangg diajukann dalamm penelitii ini adalah “Bagaimana 

dampak  darii santrii yang   intensitass  melakukan 

ppuasa Seninn Kamis dalam penurunann kecemasann 

padaa hafalan Al-Qur‟an di pondok Pesantren Al-Fallah, 

Desa Pagar Baru, Kecamatan Pesisir Tengah, Kabupaten 

Krui Pesisir Barat?”. Tujuan penelitian  adalah untuk 

mengetahuii dampak Intensitas puasa Senin Kamis 

tterhadap penurunanntingkatt kecemasan santrii bagi 

ketenangan jiwaa santri dalamm menghafall Al-Qur‟an. 

jJumlah keseluruhan populasi yyaitu 155 Orang, Santri 

133 Orang, Ustadz 22 orang, dengan sampel 4 orang 

Ustadz/Ustadzah, dan 10 Orang santri, 

Dampak puasa Senin    Kamis  di pondok  

pesantren Al-Fallah, Desa Pagar Baru, Kecamatan Pesisir 

Tengah, Kabupaten Krui Pesisir Barat dapat menurunkan 

kecemasan santri serta ketenangan jiwa dalam 

menghadapi hapalan santri dibandingkan dengan santri 

yang tidak melaksankan amalan tersebut. Santri terlebih 

dahulu untuk mempersiapkan diri semaksimal mungkin 

agar hapalannya berjalan dengan lancar  tanpa adanya 
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gangguan kecemasan dan stres yang membuat santri 

gugup dalam menghafal. Pelaksanan  puasa  tersebut  

dilaksnaakan secara rutin setiap hari Senin dan Kamis. 

Puasa Senin dan  Kamis berdampak menumbuhkan jiwa 

dan pikiran menjadi tenang, menumbuhkan jiwa sabar 

dalam menghadapi masalah dan cobaan, menumbuhkan  

jiwa  yang  optimis dan penuh harap sehingga tidak 

mudah  cemas  dan putus asa, serta menumbuhkan rasa 

dekat dengan Allah dalam kehidupan sehari-hari. 

(Robiyati, 2019) 

Adapun  persamaannya  yaitu sama-sama  

meneliti tentang Puasa  yang  dilakukan  santri yang ada 

di pondok pesantren dengan adanya penerapan  puasa  

Sunnah  di pondok  pesantren  yang tidak mempengaruhi 

kecemasan santri menghafal Al-Qur‟an. dan 

perbedaannya yaitu penelitian ini lebih mengarah kepada 

puasa senin kamis yang menurunkan tinkat kecemasan 

santri dalam menghafal Al-Qur‟an di pondok pesantren 

Al-Fallah, Desa Pagar Baru, Kecamatan Pesisir Tengah, 

Kabupaten Krui Pesisir Barat.  

2. Skripsi yang di tulis oleh Nailil Muna degan judul 

Pengaruh intensitas puasa senin kamis terhadap akhlak 
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sabar santri darul falah be-songo semarang. Adapun 

hasil penelitiannya yaitu:. 

Fenomena  di Indonesia  mengalami  degradasi 

akhlak yang sangat memprihatinkan.  Jika  diabaikan  

tanpa  adanya  upaya untuk memperbaiki  seta peduli,  

maka  akan  menghancurkan masa depan bangsa   

Indonesia. Degradasi akhlak  meliputi  penyalahgunaan 

narkoba, pencurian, pemerkosaan,  penganiayaan.  Fakta  

terjadinya degradasi moral  atau  akhlak  terjadi selama 

periode tahun 2018 di wilayah Indonesia,  salah  satunya   

adalah  penyalahgunaan  dan peredaran narkoba. 

Merebaknya di desa di  provinsi seperti pencurian dan 

penganiayaan.  Jumlah  degradasi  akhlak  seluruh  

provinsi selama periode 2018 sekitar 0,27 – 37,73 persen  

dari total  desa  di masing-masing provinsi. Tiga provinsi 

persentase desa terjadi kejahatan penyalahgunaan  dan 

peredaran  narkoba  terbesar adalah  Sumatera  Barat 

(37,73persen), Riau (36,43 persen) dan DKI Jakarta 

(34,46 persen). 

Skripsi  ini membahas tentang pengaruh 

intensitas puasa senin kamis   terhadap  akhlak   sabar  

santri Darul Falah  Be-Songo Semarang. Studi  ini  

dimaksudkan  untuk   menjawab   permasalahan : (1) 
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Bagaimana intensitas  puasa senin-kamis santri Pondok 

Pesantren Darul Falah Be-Songo Semarang ? (2) 

Bagaimana akhlak sabar santri Pondok Pesantren Darul 

Falah Be-Songo Semarang ? (3) Adakah hubungan 

intensitas puasa  senin-kamis  berpengaruh  terhadap  

akhlak  sabar  santri Pondok  Pesantren  Darul  Falah Be-

Songo  Semarang ? 

Uji  Signifikan  disimpulkan bahwa (1) intensitas 

puasa senin kamis santri Darul Falah Be-Songo tergolong 

tinggi. (2) Rata-rata puasa akhlak sabar (Y) adalah 35,90 

dibulatkan menjadi 36 memiliki criteria “sedang“ dengan 

standar deviasi 4,471.  Mayoritas santri Darul Falah Be-

Songo 55% termasuk kelas tinggi.  (3) Ada pengaruh 

yang signifikan dengan analisis R2  (R Square)  0,195. 

Jadi kontribusi pengaruh intensitas puasa senin kamis 

adalah 19,5% dibulatkan menjadi 20% , sedangkan 

sisanya sebesar  98 %  dipengaruhi oleh variabel atau 

factor lain yang tidak diteliti. Persamaan regresi linear 

sederhana diperoleh koefisien intensitas puasa senin 

kamis(+) 0,416 koefisien tersebut mengidentifikasikan  

adanya hubungan positif  antara  intensitas  puasa senin 

kamis  terhadap akhlak sabar. (Nailul Muna, 2019) 
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Adapun persamaan dalam penelitian ini yaitu 

sama-sama membahas terkait puasa yang di lakukan 

santri dan perbedaannya yaitu penelitian ini lebih 

berfokus terhadap intensitas  puasa senin kamis terhadap 

akhlak sabar santri dalam melaksanakan puasa di pondok. 

3. Skripsi  yang di tulis oleh  Maimunatur   rohmah  degan 

judul  pengaruh aktivitas  puasa sunah terhadap tingkat 

keberhasilan menghafal al quran dalam perspektif santri 

putri pondok pesantren bustanu usy aqil quran (buq) 

dusun gading duren kecamatan tengaran kabupaten 

semarang antara tahun 2008-2011.  adapun hasil 

penelitiannya yaitu:. 

Pengaruh  Aktivitas  Puasa  Sunah  Terhadap T 

ingkat Keberhasilan Menghafal  Al Qur'an  Dalam 

Persepsi Santri Putri Pondok Pesantren BUQ Garling.  

Pertanyaan  utama  yang  ingin dijawab dalam  penelitian 

ini adalah  (1) Bagaimanakah  aktivitas  puasa  sunah 

yang dilakukan para santri di pondok pesantren BUQ 

Dusun Gading, Duren,Kecamatan Tengaran Kabupaten 

Semarang antara tahun 2008-2011? (2)Bagaimanakah 

tingkat keberhasilan menghafal Al Qur'an dalam persepsi 

santri putri Pondok Pesantren BUQ Dusun Gading, 

Duren, Kecamatan Tengaran  Kabupaten  Semarang  
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antara tahun 2008-2011? (3) Adakah  pengaruh  

positifaktivitas puasa sunah terhadap t ingkat 

keberhasilan  menghafal  Al Qur'an  dalam persepsi  

santri  putri  Pondok Pesantren  BUQ  Dusun  Gading,  

Duren  Kecamatan Tengaran  Kabupaten Semarang 

antara tahun 2008-2011 ?Untuk menjawab pertanyaan 

tersebut maka penelitian ini menggunakan pendekatan 

kuantitatif  korelasional  sebab  akibat  dengan  metode  

observasi,  angket. Subjek  penelitian  sebanyak  40  

responden. Hasil penelitian  ini  adalah (1) Aktivitas 

puasa sunah yang dilakukan para santri putri pondok 

pesantren  BUQ  Garling Duren Kecamatan Tengaran 

Kabupaten Semarang antara tahun 2008-2011 dalam 

kategori tinggi; (2) Tingkat keberhasilan menghafal Al-

Qur'an dalam persepsi santri putri pondok pesantren BUQ 

Dusun  Duren  Gading  Kecamatan Tengaran Kabupaten 

Semarang  antara tahun 2008-2011 dalam kategori tinggi; 

(3) Ada pengaruh yang  signifikan  antara  aktivitas  

puasa  sunah  terhadap tingkat keberhasilan menghafal Al 

Qur'an dalam persepsi santri putri pondok pesantren BUQ 

Dusun Garling Duren KecamatanTengaran Kabupaten  

Semarang antara tahun 2008-2011 koefisien korelasi 
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lebihbesar dari hasil pada table nilai nilai. (Rohmah, 

2011) 

Adapun persamaan dalam penelitian ini adalah 

sama-sama berkaitan dengan puasa Sunnah yang 

dilaksanakan santri dalam menhgafalkan Al-Qur‟an dan 

adapun perbedaan adalah penelitian ini mengarah pada 

aktifitas puasa Sunnah terhadap tingkat keberhasilan 

santri dalam menghafalkan Al-Quran. 
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BAB III 

METODE PENELITIAN 

A. Jenis dan Pendekatan Penelitian 

1. Jenis Penelitian 

Jenis penelitian yang digunakan yaitu studi 

kasus. Penelitian ini memusatkan diri secara intensif pada 

suatu obyek tertentu yang mempelajarinya sebagai suatu 

kasus. Data studi kasus dapat diperoleh dari semua pihak 

yang bersangkutan dengan kata lain dalam studi ini 

dikumpulkan dari berbagai sumber penelitian, studi kasus 

akan kurang kedalamannya dimana hanya dipusatkan 

pada fase tertentu saja atau salah satu aspek tertentu 

sebelum memperoleh gambaran umum tentang kasus 

tersebut. Sebaliknya studi kasus akan kehilangan artinya 

jika hanya ditujukan sekedar untuk memperoleh 

gambaran umum, namun tanpa menemukan sesuatu atau 

beberapa aspek khusus yang perlu dipelajari secara 

intensif dan mendalam. Studi kasus yang baik harus 

dilakukan secara langsung dalam kehidupan sebenarnya 

dari kasus yang diselidiki.  
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2. Pendekatan Penelitian  

Pendekatan penelitian ini termasuk penelitian 

kualitatif. Menurut Sugiyono, metode penelitian kualitaif 

adalah metode penelitian yang berlandaskan pada filsafat  

postpositivisme, digunakan untuk meneliti pada kondisi 

obyek yang  alamiah (sebagai lawannya adalah 

eksperimen), dimana peneliti adalah sebgai instrument 

kunci. teknik pengumpulan data dilakukan secara 

Triangulasi (gabungan), analisis data bersifat 

induktif/kualitatif, dan hasil penelitian kualitatif lebih 

menekankan makna dari pada generalisasi. (Sugiyono, 

2018)  

Metode penelitian kualitatif juga merupakan 

metode penelitian yang lebih menekankan pada aspek 

pemahaman secara mendalam terhadap suatu masalah 

dari pada melihat permasalahan untuk penelitian 

generalisasi. Metode penelitian ini lebih menekankan 

pada teknik analisis mendalam yakni mengkaji masalah 

secara kasus perkasus karena metodologi kualitatif yakin 

bahwa sifat suatu masalah satu akan berbeda dengan sifat 

dari masalah lainnya. Penelitian kualitatif ditujukan untuk 

memahami fenomena-fenomena sosial dari sudut 

pandang partisipan.(Hani Subakti, 2021) 
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B. Definisi Operasional 

Untuk memberi pemahaman yang jelas sekaligus 

menghindari salah penafsiran terhadap pembahasan proposal 

ini, maka penulis memberikan pengertian terhadap definisi 

operasional dalam pembahasan judul penelitian ini tentang: 

Implementasi puasa Sunnah adalah penerapan 

puasa Sunnah yang dilakukan santri yang dimana puasa 

Sunnah tersebut adalah puasa yang bila dikerjakan akan 

mendapatkan pahala dan bila ditinggalkan tidak akan 

berdosa. Puasa Sunnah ada beberapa macam seperti puasa 

pada bulan syawal, puasa hari senin dan kamis, puasa arafah, 

puasa „asyura, puasa ayamul bidh, puasa daud, puasa di 

bulan sya‟ban, dan puasa di bulan rajab. Yang sesuai dengan 

anjuran Nabi Muhammad SAW. Puasa sunnah banyak 

manfaat lain seperti dapat mempengaruhi kesehatan fisik 

pada organ pencernaan. Dengann berpuasaa dapat juga 

mengindarii kita dari berbagaii macam penyakitt kulit,, 

mencegah penuaan, dan penyakit jantung, tidak hanya 

kesehatan fisik puasa Sunnah juga akan berakibat terhadap 

kesatan psikis Mengendalikan stres mampu memberikan 

efek tenang dan  damai yang membangkitkan mental yang 

positif, semangat, percaya diri, menurunkan tinkat 

kecemasa,  dan optimis dalam menghadapi apapun. 
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Kecemasan adalah rasa khawatir, gelisah, risau hati, 

atau takut yang mendalam pada diri seseorang yang 

berakibat pada psikologis individu. Kecemasan ini 

menghasilkan hal negatife diberbagai aspek akademis, 

khususnya pada aspek kehidupan. Seseorang mengalami 

kecemasan karena merasa bersalah atau berdosa  karena 

melakukan hal-hal yang berlawanan dengan pikirannya. 

Kecemasan bisa diatasi dengan mendekatkan diri kepada 

sang pencipta Allah SWT, berfikir positif, Membaca Al-

Qur‟an banyak-banyak menggunakan terapi baik terapi 

pengalaman, terapi dzikir dan terapi doa. 

C. Tempat dan Waktu Penelitian 

1. Tempat Penelitian 

Tempat dilaksanakan penelitian oleh penulis 

adalah di Pondok Pesantren Darul Istiqamah Al- Markaz 

Al- Islamy Kecamatan Sinjai Utara, Kabupaten Sinjai. 

Adapun alasan memilih tempat penelitian sebagai 

berikut; 

a. Pondok pesantren ini merupakan pondok pesantren 

yang dimana penulis pernah bersekolah 

b. Para pembina ustadzah-ustadz yang ada di pondok 

pesantren cenderung lebih mudah untuk ditemui. 

c. Penerapan puasa sunnah yang dilaksankan santri. 
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d. Beberapa santri yang ada di pondok memiliki tingkat 

kecemasan yang tinggi karena saat ingin 

menyetorkana hafalan Al-Qur‟an. 

2. Waktu Penelitian 

Adapun waktu penelitian yang digunakan dalam 

penelitian ini sejak dikeluarnya izin penelitian, selama 

kurang lebih 3 bulan yaitu pada bulan April-Juni 2022.  

D. Subjek dan Objek Penelitian 

1. Subjek penelitian 

Dalam sebuah penelitian terdapat subjek 

penelitian yang merupakan sesuatu yang akan diteliti dan 

diamati oleh penulis. Berdasarkan dari judul yang akan 

diteliti yang menjadi subjek penelitian santri yang 

menghafal Al-Quran yang berada di Pompes Darul 

Istiqamah Al- Markaz Al- Islamy. 

2. Objek penelitian 

Berdasarkan judul yang akan diteliti maka yang 

menjadi objek penelitian ini adalah Implementasi puasa 

sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan santri 

dalam menghafal Al-Qur‟an di Pompes Darul Istiqamah 

Al-Markaz Al-Islamy. 
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E. Teknik Pengumpulan Data  

1. Teknik Pengumpulan Data 

Pada pelaksanaanya, penelitian akan terlibat 

langsung dalam mengumpulkan data, mengelola data, 

serta menarik kesimpulan dari data yang diperoleh. 

Teknik pengumpulan data  dalam penelitian ini yaitu: 

a. Observasi 

Marshall sebagaimana yang disadur oleh 

Sugiyono, (Sugiyono, 2018) menjelaskan bahwa 

“Through observation, the researcher learn about 

behavior and the meaning attached to those 

behavior”. Melalui observasi, penulis belajar tentang 

perilaku, dan makna dan perilaku tersebut. Teknik 

pengumpulan data melalui observasi digunakan bila 

penelitian berkenaan dengan perilaku manusia, proses 

kerja, gejala-gejala alam dan bila responden yang 

diamati tidak terlalu besar. Metode observasi yang 

digunakan dalam penelitian ini dengan cara terjun 

langsung ke lapangan terhadap objek yang diteliti. 

Adapun sasaran observasi adalah Implementasi puasa 

sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan santri 

dalam menghafal Al-Qur‟an di Pompes Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy. 
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b. Wawancara 

Esterbeg sebagaimana yang disadur oleh 

sugiyono, mendefinisikan interview  adalah “A 

meeting of two persons to exchange information and 

idea through question and responses, resulting in 

communication and joint construction of meaning 

about a particular topic”. Wawancara adalah suatu 

pertemuan dua orang untuk bertukar informasi dan ide 

melalui tanya jawab, sehingga dapat dikonstruksikan 

makna dalam suatu topik tertentu. (Sugiyono, 2018) 

Teknik wawancara (interview) merupakan 

teknik pengumpulan data apabila penulis ingin 

melakukan studi pendahuluan untuk menemukan 

permasalahan yang harus diteliti, dan juga apabila 

penulis ingin mengetahui hal-hal dari responden yang 

lebih mandalam. Teknik pengumpulan data ini 

mendasarkan diri pada laporan tentang diri sendiri atau 

self-report, atau setidaknya pada pengetahuan dan atau 

keyakinan pribadi.  

Adapun data yang ingin didapatkan melalui 

wawancara yaitu bagaimana Implementasi puasa 

sunnah sebagai upaya untuk menurunkan kecemasan 

santri dalam menghafal Al-Qur‟an, dan apa sajakah 
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faktor pendukung dan penghambat dari implementasi 

puasa sunnah sebagai upaya untuk menurunkan 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an di 

pondok pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy. Dan adapun pihak yang ingin di wawancarai 

melalui tekhnik pengumpulan data adalah Pimpinan 

pondok pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz, 

Pembina dan Murobbi‟ 4 orang, dan 5 orang santri.  

c. Studi Dokumentasi  

Dokumen merupakan catatan peristiwa yang 

sudah berlalu. Dokumen bisa berbentuk tulisan, 

gambar, atau karya-karya monumental dari seseorang. 

Dokumen yang berbentuk tulisan seperti catatan 

harian, sejarah kehidupan (life histories), biografi, 

peraturan, kebijakan. Dokumen yang berbentuk 

gambar seperti foto, gambar hidup, sketsa dan lain-

lain. Dokumen yang berbentuk karya seperti karya 

seni, yang dapat berupa gambar, patung, film, dan 

lain-lain. Studi dokumen merupakan pelengkap dari 

penggunaan metode observasi dan wawancara dalam 

penelitian kualitatif. (Sugiyono, 2018) 

Adapun yang ingin didapatkan melalui teknik 

pengumpulan data untuk studi dokumen ini yaitu;  
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1) Struktur organisasi pondok pesantren Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy. 

2) Kegiatan santri pondok pesantren Darul Istiqamah 

Al-Markaz Al-Islamy. 

3) Data santri tahfid di ponpes Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy  

4) Data pembina dan Murobbi santri ponpes Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy  

F. Instrumen Penelitian 

Menjelaskan mengenai instrument penelitian, 

dalam penelitian kualitatif yang menjadi instrument atau alat 

penelitian adalah penulis itu sendiri. Oleh karena itu penulis 

sebagai instrument juga harus divalidasin seberapa jauh 

penelitian kualitatif siap melakukan penelitian yang 

selanjutnya terjun kelapangan. Validasi terhadap penelitian 

sebagai instrumen meliputi validasi terhadap pemahaman 

metode penelitian kualitatif, penguasaan wawasan tehadap 

bidang yang diteliti, kesiapan penulis untuk memasuki 

obyek penelitian, baik secara akademik maupun 

logistiknya.(Sugiyono, 2018) Dalam melakukan validasi 

yaitu penulis sendiri, dengan melakukan evaluasi diri 

seberapa  jauh  pemahaman terhadap metode kualitatif, 

penguasaan teori dan wawasan terhadap bidang yang diteliti, 
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serta kesiapan dan bekal memasuki lapangan. Akan tetapi 

dalam penelitian ini juga menggunakan instrument 

penelitian berupa lampiran observasi, lampiran wawancara, 

dan pedoman dokumentasi yang dapat mempertajam serta 

melengkapi data hasil pengamatan observasi. 

1. Lampiran  Observasi 

Observasi merupakan aktivitas yang dilakukan 

untuk pengumpulan data dasar untuk banyak cabang 

penelitian, khususnya ilmu alam dan teknis, seperti 

mengamati hasi percobaan, perilaku model, penampilan 

bahan, tanaman dan hewan. (Adhi Kusumastuti dan 

Ahmad Mustamil Khoiron, 2019) Alat observasi yang 

digunakan oleh penulis adalah alat daftar check list. 

2. Lampiran  Wawancara 

Alat wawancara yang penulis gunakan pada 

penelitian ini adalah sejumlah pertanyaan untuk 

menperoleh data yang berkaitan dengan Impelementasi 

puasa sunnah sebagai upaya menurunkan kecemasan 

santri dalam menghafal Al-Qur‟an. 

3. Lampiran Dokumentasi 

Alat dokumentasi yang penulis gunakan adalah 

berupa foto-foto, buku catatan, video serta buku panduan 

yang ada dilokasi penelitian. 



55 

 

 
 

G. Keabsahan Data 

Keabsahan data merupakan padanan dari konsep 

validitas dan keandalan menurut versi penelitian kualitatif 

dan disesuaikan dengan tuntutan pengetahuan, kriteria dan 

paradigmanya sendiri. (Luthfiyah, 2017) Pemeriksaan 

terhadap keabsahan data pada dasarnya, selain digunakan 

untuk menyanggah balik yang dituduhkan kepada penelitian 

kualitatif yang mengatakan tidak ilmiah, juga merupakan 

sebagai unsur tidak terpisahkan dari tubuh pengetahuan 

penelitian kualitatif. Keabsahan data dilakukan untuk 

membuktikan apakah penelitian yang dilakukan benar-benar 

merupakan penelitian ilmiah sekaligus untuk menguji data 

yang diperoleh. Uji keabsahan data dalam penelitian 

kualitatif meliputi uji credibility, transferability, 

ependability dan confirmability. (Sugiyono, 2018) Agar 

dapat dalam penelitian kualitatif dapat 

dipertanggungjawabkan sebagai penelitian ilmiah perlu 

dilakukan uji keabsahan data. Adapun uji keabsahan data 

yaitu:  

1. Uji Credibility 

Uji credibility (kredibilitas) atau uji kepercayaan 

data hasil penelitian yang disajikan oleh peneliti agar 
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hasil penelitian yang dilakukan tidak meragukan sebagai 

sebuah karya ilmiah dilakukan. 

a. Perpanjangan pengamatan yaitu untuk menguji 

kredibilitas data penelitian difokuskan pada pengujian 

terhadap data yang telah diperoleh. Data yang 

diperoleh setelah dicek kembali kelapangan benar atau 

tidak, ada perubahan atau masih tetap. Setelah dicek 

kembali ke lapangan data yang telah diperoleh sudah 

dapat dipertanggungjawabkan berarti kredibel, maka 

perpanjangan pengamatan perlu diakhiri. 

b. Meningkatkan kecermatan dalam penelitian dapat 

dilakukan dengan cara membaca berbagai referensi, 

buku, hasil penelitian terdahulu, dan dokumen-

dokumen terkait dengan membandingkan hasil 

penelitian yang telah diperoleh. Dengan cara 

demikian, maka peneliti akan semakin cermat dalam 

membuat laporan yang pada akhirnya laporan yang 

dibuat akan semakin berkualitas. 

c. Triangulasi, yaitu pengecekan data dari berbagai 

sumber antara lain trigulasi teknik pengumpulan data 

(sumber dan teknik), dan waktu. (Sugiyono, 2018) 
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d. Analisis kasus negatif berarti peneliti mencuri data 

yang berbeda atau bahkan bertentangan dengan data 

yang telah ditemukan. 

e. Menggunakan bahan referensi yaitu pendukung untuk 

membuktikan data yang telah ditemukan oleh peneliti 

antara lain foto, dokumen autentik sehingga dapat 

dipercaya. 

f. Mengadakan Membercheck adalah untuk mengetahui 

sebarapa jauh data yang di dapat dan di peroleh sesuai 

dengan apa yang diberikan oleh pemberi data. 

2. Transferability 

Transferability merupakan validitas eksternal 

dalam penelitian kualitatif. Validitas eksternal 

menunjukkan derajat ketepatan atau dapat diterapkannya 

hasil penelitian ke populasi dimana sampel tersebut 

diambil. 

3. Dependability 

Dependability atau penelitian yang dapat 

dipercaya adalah penelitian apabila penelitian yang 

dilakukan oleh orang lain dengan proses penelitian yang 

sama akan memperoleh hasil yang sama pula. 

4. Confirmability (Objektivitas pengujian kualitatif) 
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Penelitian bisa dikatan objektif apabila hasil 

penelitian telah disepakati  oleh lebih banyak orang. 

(Sugiyono, 2018) Jadi, Validitas atau keabsahan data 

adalah data tidak berbeda antara data yang diperoleh oleh 

peneliti dengan data yang terjadi sesungguhnya pada 

objek penelitian sehingga keabsahan data telah disajikan 

dapat dipertanggungjawabkan. 

H. Teknik Analisis Data 

Setelah melakukan pengumpulan data yang 

diperoleh dari hasil wawancara, observasi maupun 

dokumentasi, kemudian peneliti melakukan analisis data 

melalui beberapa tahap yaitu reduksi data, penyajian data, 

dan penarikan kesimpulan. 

1. Pengumpulan Data 

Pada analisis metode pertama dilakukan 

pengumpulan hasil wawancara, hasil observasi, dan 

berbagai dokumen berdasarkan kategorisasi yang sesusai 

dengan penelitian yang kemudian di kembangkan 

penajaman data melalui pencarian dan selanjutnya. 

 

2. Reduksi Data 

 Dalam penelitian ini, setelah peneliti 

memperoleh seluruh data dari berbagai sumber yakni dari 
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hasil wawancara, observasi maupun studi dokumentasi, 

kemudian peneliti melakukan tahapan awal dalam 

menganalisis data yaitu mereduksi data. Reduksi data 

dilakukan untuk menyeleksi dan memfokuskan data yang 

sesuai dengan permasalahan yang akan diteliti. 

3. Penyajian Data 

 Setelah melakukan reduksi data, tahap 

selanjutnya yaitu melakukan penyajian data. Penyajian 

data dilakukan dalam bentuk teks naratif yang fungsinya 

untuk menjelaskan, mendeskripsikan, meringkas dan 

menyederhanakan data yang kompleks. Selain itu, dapat 

juga disajikan dalam bentuk gambar, grafik, dan tabel 

agar pembaca lebih mudah dalam memahami isi dari 

penelitian ini. Penyajian data tersebut bertujuan untuk 

memperkuat data hasil penelitian. 

4. Penarikan Kesimpulan 

Tahap terakhir dalam analisis data yaitu 

melakukan penarikan kesimpulan. Penarikan kesimpulan 

dalam penelitian kualitatif bertujuan untuk menjawab 

rumusan masalah yang ada didalam penelitian ini. 

Penarikan kesimpulan dilakukan sejak peneliti melakukan 

reduksi data dan penyajian data, kemudian dikaji secara 



60 

 

 
 

berulang-ulang agar diperoleh penarikan kesimpulan 

yang mantap dan sesuai dengan fokus penelitian. 
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BAB IV 

HASIL PENELITIAN 

A. Gambaran Umum Lokasi Penelitiaan 

1. Sejarah Pondok Pesantren Darul Istiqamah Al 

Markaz Al-Islamy 

Pondok Pesantren Darul Istiqamah didirikan 

oleh K.H. Ahmad Marzuki Hasan pada tahun 1969 di 

Maccopa Kabupaten Maros dan diresmikan pada tahun 

1970 dengan menggunakan Yayasan Pembina Dakwah 

Islamiyah (YPDI) sebagai payung hukumnya. 

Pesantren Darul Istiqamah yang berlokasi di Maccopa 

Kab. Maros dijadikan sebagai Pondok Pesantren Pusat, 

sehingga saat ini dikenal sebagai Pesantren Darul 

Istiqamah Pusat Maccopa Maros. Pada awal berdirinya 

Pesantren Darul Istiqamah Maccopa Maros hanya 

memilki + 7 (tujuh) orang santri dengan menjadikan 

gubuk bambu sebagai asrama pemondokannya. Saat 

ini tengah berkembang pesat dan memiliki bangunan 

terbilang bagus dan tanah yang bertambah luas 

menjadi + 60 Hektar. 

Pada tahun 1978 K.H. Ahmad Marzuki Hasan 

(Alm) melebarkan sayap dakwahnya ke daerah sinjai 
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dengan mendirikan Pesantren Darul Istiqamah Cabang 

Puce‟e (tahun 1979), kemudian pada tahun 1980 

beliau memilih menetap dan mendirikan Pesantren 

Darul Istiqamah Jurusan Syari‟ah di Jalan Bulu Tanah 

Kelurahan Bongki Kabupaten Sinjai. Bersama dengan 

istrinya Hj. Andi Muthahharah K, beliau membina 

ratusan santri putra dan putri dari berbagai daerah 

tidak hanya dari dalam provinsi tapi juga dari luar 

provinsi Sulawesi selatan.  

Dalam perkembangannya, beliau juga 

membina ummat melalui puluhan masjid binaan 

sampai diluar kabupaten Sinjai. Disamping dari pada 

itu, seiring berjalannya waktu, beliau mendirikan 

beberapa cabang pesantren yang dipimpin oleh 

beberapa alumni yang beliau kader sendiri. 

Diantaranya:  

cabang Lappa‟e (1981), cabang Patohoni (1997), 

cabang Biroro (1997) dan cabang Tongke-Tongke 

(1997).  

Karena membludaknya jumlah santri dan 

kondisi asrama yang padat, maka pada tahun 2000 

beliau memutuskan dan atas inisiatif pemerintah 

daerah (saat itu dipimpin oleh Bapak Muh. Roem, SH) 
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untuk memperluas pesantren ke lokasi baru yaitu di 

jalan Bulu Lohe Kelurahan Bongki, Lokasi seluas 1 

(satu) hektar tersebut merupakan tanah wakaf 

pemerintah daerah (PEMDA) kabupaten Sinjai, 

simpatisan dan dermawan Islam. 

2. Profil Pesantren  

Nama Pesantren Lengkap  : Pondok Pesantren 

Darul Istiqamah 

Kampus Al-Markaz Al-

Islamy Kabupaten 

Sinjai 

Nama Familiar : Pesantren Al-Markaz 

atau Pesantren Darul 

Istiqamah Bongki-Bulu 

Lohe. 

Alamat Lengkap : Jl. Bulu Lohe 

Kelurahan Bongki, 

Kecamatan Sinjai Utara 

Kabupaten Sinjai, Prov. 

Sulawesi Selatan. 

No.Telpon/HP : 0482-21469 /0482-

21179 / 085355115878 

Kode Pos :  92615 
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NPWP : 02-853-790-0-806-000 

Nomor Statistik Pesantren : 312731901120 

No. Rekening Pesantren : 0258-01-016769-50-2 

(BRI Cab. Sinjai) 

Status Pesantren : Swasta 

Tipe Pondok Pesantren : Kombinasi Salafiyah 

dan Modern 

Tahun Berdiri : Tahun 2000 

Pendiri : K.H. Ahmad Marzuki 

Hasan 

Pimpinan Saat Ini : K.H. Fadhlullah 

Marzuki, S.Pd.I 

Yayasan Penyelenggara : Yayasan Pembina 

Dakwah Islamiyah 

(YPDI – Sinjai) 

Ketua Yayasan : KH. Fadhlullah 

Marzuki, S.Pd.I 

Alamat Yayasan : Jl. Bulu Lohe 

Kelurahan Bongki, 

Kecamatan Sinjai Utara 

Kabupaten Sinjai, Prov. 

Sulawesi Selatan. 
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No/Tgl SK Yayasan : Nomor 02/02 Maret 

2005 

No. Izin Yayasan : C-495-HT-03-02 

3. Visi Misi dan Tujuan Ponpes Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy Visi Pondok Pesantren Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy dapat dirumuskan 

“Mantap Aqidah, Berakhlakul Karimah,Terdepan 

dalam Prestasi, Pengembang Dakwah, Istiqamah 

Terhadap Prinsip Dasar (Al-Qur‟an dan As-Sunnah)”. 

Misi Pondok Pesantren Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy yaitu “Membentuk siswa/alumni 

yang mampu dibidang Agama dengan tidak 

mengabaikan ilmu Umum, memberi landasan moral 

terhadap pengembangan llmu Pengetahuan dan 

teknologi (IPTEK), mengintegrasikan Kompetensi, 

Kreativitas dan Budaya Lembaga dalam mewujudkan 

Prestasi. Dan mengartikulasikan lslam secara 

professional dalam konteks kehidupan bermasyakat”. 

Tujuan Pondok Pesantren Darul Istiqamah 

Al-Markaz Al-Islamy adalah “Mencetak Kader 

Muballigh Harapan Ummat”. 

 

 



66 

 

 
 

4. Kurikulum dan Sistem Pendidikan 

Kurikulum Pondok Pesantern Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al Islamy mencakup tiga 

kurikulum yaitu Kurikulum Pesantren, Kurikulum 

Kementrian Agama, dan Kurikulum Kementrian 

Pendidikan.  

Untuk memenuhi keterpenuhan terhadap 

kurikulum di atas, maka seluruh siswa di asramakan 

sehingga alokasi waktu untuk pendidikan dapat 

diefektifkan dengan alokasi, yang pertama Kurikulum 

Nasional Kementrian Pendidikan Nasional dan 

Kementrian Agama yang dilaksanakan pada Pagi dan 

Siang hari mulai jam 07.30 s/d 15.00 Wita, yang kedua 

Kurikulum Pesantren terintegrasi pada pagi dan siang 

tetapi lebih efektif dilaksanakan pada sore, malam dan 

subuh, yang ketiga materi mingguan berupa Latihan 

Dakwah, Pengajian bulanan, Kemah Dakwah dan 

Mabit (Malam Bersama Ibadah dan Taqwa) serta 

kegiatan lain yang serupa. 

5. Struktur organisasi Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz 

Al-Islamy 
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Gambar 4.1 Struktur Organisasi 

 

6. Jumlah santri putri Tahfidz yang melaksanakan puasa 

sunnah di Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy. 

Tabel 4.1 

Santri Putri Berdasarkan Kelas  

No Keterangan Jenis 

Kelamin 

Santri Yang 

Melaksanakan Puasa 

Sunnah 

1.  Kelas VII P 3 Orang 

2.  Kelas VIII P 3 Orang 

3.  Kelas IX P 7 Orang 

BADAN 
WAKAF/YAYASAN 

PIMPINAN 
PESANTREN 

KEPALA 
SEKOLAH 

DEWAN GURU 

PENGASUH 
SANTRI 

SANTRI PUTRA 

SANTRI 
PUTRI 

DIVISI 

 PENYELENGGARAAN JENAZAH 
 PENGELOLAAN ZAKAT 
 QUR’BAN 
 AQAD NIKAH 
 AQIQAH 
 D A ‘ I 
 KOPERASI PONDOK 

 PENYELENGGARAAN JENAZAH 
 PENGELOLAAN ZAKAT 
 QUR’BAN 
 AQAD NIKAH 
 AQIQAH 
 D A ‘ I 
 KOPERASI PONDOK 
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4.  Kelas X P 7 Orang 

5.  Kelas XI P 3 Orang 

6.  Kelas XII P 7 Orang 

Jumlah 30 Orang 

Sumber : Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy 

7. Jumlah murabbi‟ dan Pembina santri Putri di Ponpes 

Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy 

Table 4.2 

Pembina dan Murabbi’ Santri Putri 

No Keterangan Jumlah 

1 Murabbi‟ 3 Orang 

2 Pembina  31 Orang 

Jumlah 34 Orang 

Sumber : Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy 

B. Hasil dan Pembahasan Penelitian 

1. Implementasi Puasa Sunnah Sebagai Upaya 

Mengurangi Kecemasan Santri Dalam Menghafal Al-

Qur’an di Ponpes  Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy. 
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Puasa sunnah merupakan puasa yang apabila 

dikerjakan tidak berdosa dan apabila tidak dikerjakan 

tidak berdosa. Jika seseorang mengamalkan puasa sunnah 

maka seseorang tersebut akan menahan haus dan lapar 

selama terbitnya matahari hingga terbenamnya matahari. 

(Sedan et al., 2020) sedangkan Menurutt iFreud 

kKecemasan/anxieties adalahhikekhawatir, takut yyang 

tidak jelas ssebabnya yang akan dirasakan seseorang yang 

mendapatkan masalah pada dirinya. (Pamungkas, 2018) 

Penelitian tentang Implementasi Puasa Sunnah 

Sebagai Upaya Mengurangi Kecemasan Santri Dalam 

Menghafal Al-Qur‟an di Ponpes Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy ini dilakukan pada bulan Mei sampai 

dengan bulan Juni 2022. Pada penelitian ini responden 

adalah 2 orang Pembina santri putri, 2 Orang Murabbi‟ 

santri putri, dan responden yang utama adalah 5 orang 

santri putri yang mengamalkan puasa sunnah, serta 

Pimpinan Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy.  

Hasil yang diperoleh dari pertanyaan-pertanyaan 

wawancara menggambarkan berbagai tanggapan yang 

berbeda yang responden rasakan pada saat melaksanakan 

puasa sunnah adalah solusi atau upaya, dimana para santri 

menjelaskan bahwa puasa sunnah yang mereka 
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laksanakan memberika respon positif pada dirinya 

masing-masing. Seperti yang dikatakan narasumber yang 

selaku santri yang melaksanakan puasa sunnah di Ponpes  

Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy. 

a. Puasa Sunnah mampu membangun kepercayaan diri 

dengan bersikap positif sehingga dapat mengurangi 

kegelisahan dalam menghafal Al-Qur‟an. 

Adapun hasil wawancara, dengan Andi 

Zaimah yang menyatakan bahwa: 

Unuk membangun kepercayaan diri saya 

dalam menghafal Al-Qur'an saat berpuasa 

adalah dengan cara mengendalikan diri dari 

hal-hal negatif seperti selalu bersikap positif 

terhadap sesuatu dan mengurangi hal yang 

dapat membuat jiwa saya tidak baik  agar 

tidak menghambat puasa apalagi jika 

melakukan sesuatu yang dicintai oleh Allah 

yaitu menghafalkan Al-Qur'an dengan baik. 

(Wawancara Andi Zaimah, 25 Juni 2022) 

Di samping itu Ummu Kalsum  juga 

menyatakan dalam wawancara  bahwa: 

Puasa sunnah juga akan membangun 

kepercayaan diri saya dan mengurangi 

tekanan jiwa, dengan membangun 

kepercayaan diri tidak akan takut dan sifat 

jujur akan tertanam pada diri saya dengan 

begitu akan membuat saya percaya bahwa 

untuk mengahafal Al-Qur'an dapat 
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mengurangi ketakutan saya dalam 

menghadapinya .  

(Wawancara Ummu Kalsum, 25 Juni 2022) 

Dari hasil wawancara di atas peneliti 

menyimpulkan bahwa untuk membangun kepercayaan 

santri dalam berpuasa sehingga tidak mengakibatkan 

kegelisahan mengahafal Al-Qur‟an yaitu dengan 

mengendalikan diri santri contohnya selalu berfikir 

dan bertindak positif dalam melakukan hal-hal yang 

akan mengakibatkan santri merasa melakukan 

perbuatan dosa dalam berpuasa sunnah, dengan adanya 

pemikiran dan tindakan yang bersifat positif maka 

santri akan merasa lebih percaya pada amalan yang 

dilaksanakan ditambah dengan selalu mengingat Allah 

SWT. 

Hasil wawancara, dengan Wardahtunnisa 

menyatakan bahwa: 

Penerapan puasa Sunnah yang saya lakukan 

senantiasa melakukan kebaikan baik 

hubungan dengan Allah SWT atau sesama 

manusia dan memperbanyak tersenyum 

sehingga saya tidak merasa gelisah dalam 

menghafal dan memudahkan proses dalam 

menghafal Al-Qur'an. (Wawancara 

Wardatunnisa, 25 Juni 2022) 
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Dari  hasil wawancara, dengan Nurul Hidayah 

ia juga menyatakan bahwa: 

Penerapan puasa Sunnah yang saya lakukan 

yaitu dengan melakukan hal-hal positif dan 

melatih diri melawan hawa nafsu sehingga 

mempermudah dalam menghafal Al-Qur'an. 

(Nurul Hidayah, 25 Juni 2022) 

 

Di samping itu berbeda dengan pernyataan 

oleh saudari Ahrana, Ananda Ahrana pun menyatakan 

bahwa: 

Puasa sunnah yang saya lakukan dapat 

mengurangi kegelisahan sehingga dapat 

membangun kepercayaan diri saat menghafal 

Al-Qur‟an karena saya akan senantiasa 

berusaha dan berdoa kepada Allah SWT. 

Karena orang yang berpuasa doa-doanya akan 

terijabah oleh Allah SWT. Dan dengan 

kesempatan seperti itu saya lebih banyak 

berdoa agar supaya hafalan Al-Qur‟an yang 

sedang saya kerjakan dapat dimudahkan oleh 

Allah SWT. (Wawancara Ahrana, 25 Juni 

2022) 

Adapun menurut Rosyidin berpendapat 

bahwa secara psikis menghafalkan Al-Qur‟an 

memiliki pengaruh terhadap rohani. Dan senjata santri 

yang akan menjadikan jiwanya tenang dan merasa 

bahagia. dan memperkuat semangat santri dan akan 
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mendatangkan optimisme. Dengan menghafalkan Al-

Qur‟an juga akan menjadikan santri menjadi hafidz 

dan hafidzah yang akan memiliki kepercayaan diri 

sehingga akan jujur  jika terjadi sesuatu pada hafalan 

Al-Qur‟annya. (Rosyidin, 2015) pendapat lain 

mengemukakan bahwa kepercayan dari emosional 

adalah kepercayaan diri untuk yakin dan mampu 

menguasai segenap emosi. (MARDIANTI, 2021) 

Gambar 4.2 Wawancara Santri Putri 

 

Dengan pernyataan santri berpuasa sunnah 

dapat membangun kepercayaan dengan mengurangi 

kegelisahan dalam menghafal Al-Qur‟an yang mampu 

membuat santri merasa bahwa puasa adalah solusi 

yang baik agar santri tidak memikirkan sesuatu yang 

akan menghambat aktifitas-aktifitas santri.  
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Dengan begitu para Pembina dan Murabbi‟ 

santri juga berpendapat dengan santri, salah satu yang 

dikemukakan oleh Aulia Azzah selaku Murobbi‟ santri 

bahwa: 

Adanya puasa Sunnah Senin Kamis cukup 

membuktikan bahwa kegelisahan tak 

mengurangi sedikitpun semangat mereka 

dalam menghafal Al-Qur'an bahkan santri 

merasa bahwa karwena puasa membangun 

kepercayaan mereka dalam menghafal Al-

Qur‟an. (Wawancara Aulia Azizah, 26 Juni 

2022) 

Hal ini Pembina Rifka Nilam sari juga 

mengemukakan bahwa:  

Dengan melakukan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an dapat mengurangi 

kegelisahan karena santri dapat mengontrol 

dirinya agar selalu mengingat Allah SWT 

dengan selalu mengingat Allah santri akan 

melakukan kebaikan da menjauhi keburukan. 

(Wawancara Rifqa Nilam Sari, 26 Juni 2022) 

Hal ini diperkuat juga oleh Anisa Safitri 

selaku Pembina santri juga ia mengemukakan bahwa  

Dengan menerapkan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an dapat mengurangi 

kegelisahan dalam menghafal Al-Qur'an 

dikarenakan saat sedang berpuasa kita akan 

selalu mendekatkan diri dengan hal-hal yang 

positif dan merasa lebih dekat dengan sang 
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pencipta, Allah SWT. (Wawancara Annisa 

Safitri, 26 Juni 2022) 

Hal ini sampaikan juga oleh Syarifah Fatimah 

selaku Pembina santri ia mengemukakan bahwa. 

Dari awal kalau saya itu bagaimna kita 

memahami arti puasa itu sendiri apa 

manfaatnya jadi kita menerapkan bukan karna 

anjuran saja melainkan memahami apa 

sebenarnya dari hikmahnya yaitu dengan 

membangun kepercayaan diri dengan berfikir 

positif dan selalu fokus pada hal-hal yang 

disukai seperti menghafal Al-Qur‟an dengan 

menyebut nama Allah semua yang dilakukan 

akan bernilai ibadah dan santri akan terhidar 

dari fikiran yang negative sehingga tidak 

merasa cemas dan gelisa. (Wawancara 

Syarifah Fatimah, 26 Juni 2022) 

Dari hasil wawancara Pembina santri dapat 

disimpulkan oleh peneliti bahwa membangun 

kepercayaan santri dengan berpuasa sunnah mampu 

mengurangi kegelisahan dalam menghafalkan Al-

Qur‟an. Karena perubahan yang dirasakan santri 

dengan sering melaksanakan puasa sunnah mampu 

mebuat dirinya bersikap positif dan berkata positif 

baik perbuatkan atau tindakan dalam berbicara. 

Pimpinan Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz 

Al-Islamy juga mengemukakan bahwa : 
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Sebenarnya jika kita kembali kepada hikmah-

hikmah  dari semua amalan hampir tidak ada 

amalan yang tidak memiliki hikmah 

termaksud puasa sunnah ini, tentu harapan 

kita semua bahwa apapun yang dilakukan  

oleh santri berupa amalan-amalan sunnah  

dan kami yakin bahwa itu adalah bagian  dari 

pada  konsep dari menguatakn apa yang 

sementara dijalani santri  termaksud itu tadi 

menghafal Al-Qur‟an jadi kita perlu berfikir 

bahwa dari hikmah puasa sunnah akan 

mampu mengurangi kegelisahan santri dalam 

Menghafalkan Al-Qur‟an dengan selalu 

bersikap dan bertindak yang positif. 

(Wawancara KH. Fadhlullah Marzuki, 27 

Juni 2022) 

Dari hasil wawancara dengan narasumber 

dapat disimpulkan oleh peneliti bahwa puasa sunnah 

mampu membangun kepercayaan dengan mengurangi 

kegelisahan adalah solusi atau upaya yang dihadapi 

para santri adapun bagaimana cara agar dapat 

membangun kepercayaan santri yaitu dengan selalu 

bersikap positif dan jangan memikirkan hal yang 

mengakibatkan terganggunya psikis atau jiwa. 

b. Puasa Sunnah mampu mengendalikan diri dengan 

penuh kesabaran sehingga tidak kesulitan dalam 

menghafal Al-Qur‟an .  
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Hal ini juga disampaikan oleh Andi Zaiman 

pada wawancara bahwa: 

Yaitu dengan cara mengurangi emosi atau 

menahan amarah dan memperbanyak sabar 

dengan begitu saat mengahafal Al-Qur‟an 

saya akan merasa lebih mudah memusatkan 

fikiran apalagi pada saat saya menghafal Al-

Qur‟an.(Wawancara Andi Zaimah, 25 Juni 

2022) 

Sejalan dengan apa yang dikatakan oleh 

Ahrana ia pun mengemukakan juga bahwa:  

Cara saya mengendalikan diri pada saat 

berpuasa sunnah sehingga tidak kesulitan 

dalam memusatkan pikiran dalam menghafal 

Al-Qur‟an yaitu saya berusaha untuk bersabar 

dan menjaga setiap perkataan yang akan 

keluar dari mulut saya. sehingga dengan cara 

seperti itu saya tidak akan mendapat masalah 

karena jika saya mendapat masalah secara 

tidak sadar pasti saya akan kesulitan 

memustkan pikaran dalam menghafal Al-

Qur‟an. (Wawancara Ahrana, 25 Juni 2022) 

Berbeda yang dikemukakan  dalam 

wawancara Nurul Hidayah berpendapat bahwa: 

Cara saya mengendalikan diri pada saat 

berpuasa yaitu dengan memperbanyak 

berdizik, menanamkan sikap baik kepada diri 

sehingga pikiran tidak terbebani oleh hal-hal 

yang membuat kita kesulitan dalam 
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menghafal Al-Qur'an. (Wawancara Nurul 

Hidayah, 25 Juni 2022) 

Hal ini disampaikan juga oleh Wardatunnisa 

dengan hasil wawancara  bahwa: 

Pengendalian diri yang saya lakukan, 

memperbanyak dzikir kepada Allah SWT dan 

menghindari kerumunan yang mendominasi 

pada hal-hal yang negatif sehingga saya tidak 

kesulitan dalam memusatkan fikiran dan lebih 

terfokus dalam menghafal Al-Qur'an. 

(Wawancara Wardatunnisa, 25 Juni 2022) 

Hal ini disampaikan juga oleh Ummu Kalsum 

dengan hasil wawancara  bahwa: 

Memotifasi diri saya untuk selalu optimis 

dalam menghadapi segala masalah, seperti 

kesulitan dalam menghafal Al-Qur‟an 

sehingga saya dapat bertawakkal 

menyerahkan keputusan hanya kepada Allah 

SWT dan selalu megingatnya. Dengan 

tawakkal saya bisa lebih berfokus pada apa 

yang saya ingin capai dalam hal target pada 

hafalan saya. (Wawancara Ummu Kalsum, 25 

Juni 2022) 

Dapat disimpulkan oleh peneliti dari hasil 

wawancara yang dikemukakan para santri maka dapat 

diketahui bahwa Mengendalikan diri 

luas  cakupannya, termasuk  didalamnya  adalah  meng
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endalikan  diri  dari sikap  emosional. Kemampuan 

mengendalikan diri  amat penting  dalam kehidupan 

santri yang berada di Ponpes Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy. Berdzikir  merupakan sifat yang 

sangat di caintai oleh Allah karena salah satu bahwa 

kita selalu mengingat dan mencintaai Allah SWT.  

Adapun menurut Rahmi dalam penelitiannya 

berpendapat puasa sunnah  erat kaitannya dengan 

kemampuan menahan diri. Puasa merupakan wahana 

penempatan mental hingga seseorang yang menghafal 

Al-Qur‟an mampu bertahan menghadapi hafalan Al-

Qur‟an. Karena puasa melatih diri untuk sealalu 

mengingat Allah SWT dan mengendalikan diri dari 

perbuatan yang tidak dianjurkan oleh Allah SWT. 

(Rahmi, 2015) 

Para Pembina juga mengemukakan bahwa 

menghafal Al-Qur‟an dapat mengendalikan diri santri, 

begitu pula yang dikemukakan oleh Syarifah Fatimah 

bahwa: 

Santri mengendalikan dirinya dengan 

membaca dan menghafalkan Al-Qur‟an agar 

mereka terhindar dari hal sia-sia seperti 

perasaan mudah marah dan emosi tidak 
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terkontrol. (Wawancara Syarifah Fatimah, 26 

Juni 2022) 

Hal ini juga disampaikan oleh Aulia Azzah 

selaku Pembina yang mengemukakan bahwa: 

Melatih mereka agar perbuatan buruk harus 

dihindarkan serta menjadi pendorong bagi 

mereka untuk selalu melakukan kebaikan. 

(Wawancara Aulia Azzah, 26 Juni 2022) 

Dari hasil wawancara dikemukakan juga 

Pembina oleh Anisa safitri bahwa: 

Dengan menerapkan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an akan memudahkan 

santri dalam melatih kesabaran menjalani 

ibadah khususnya dalam menghafal Al-

Qur'an dan saat sedang menghafal ayat yang 

sulit. (Wawancara Annisa Safitri, 26 Juni 

2022) 

Tidak hanya murobbi‟ dan Pembina santri, 

Pimpinan Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy juga mengemukakan bahwa : 

Puasa tidak hanya menahan diri dari lapar dan 

haus tetapi puasa memiliki tujian yang mulia 

dan suci, dalam sehari hari kita menerapkan 

hal yang positif yang mendatangkan 

kebaikan. Begitupula puasa sunnah yang 

dapat mengontrol dan mengendalikan diri 

yang dapat memberikan ketenangan dimana 

menjadikan pikiran sehat bagi santri. Selain 
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dari pengendalian diri puasa juga dapat 

menumbuhkan semangat santri dalam 

menghafal Al-Qur‟an dalam beribadah dan 

mendekatkan diri kepada Allah SWT menuju 

pribadi yang lebiih baik dari fisik maupun 

spiritual. (Wawancara KH. Fadhlullah 

Marzuki, 27 Juni 2022) 

Gambar 4.3 Wawancara Pembina Santri 

 

Berdasarkan hasil wawancara narasumber 

bahwa aktifitas puasa sunnah yang dilaksanakan santri 

sangat efektif dalam upaya mengendalikan diri dengan  

melatih sikap meredam amarah. Marah berasal dari 

nafsu yang dibimbing setan. Dalam kondisi berpuasa 

tubuh lemah akibat menahan haus dan lapar. Kondisi 

ini akan menjadikan kekuatan dan energi turun dan 

melemah, oleh karena itu santri berupaya bahwa puasa 

juga termasuk prisai menahan diri dari hal-hal yang 
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menjadikan mereka berbuat yang tidak diinginkan 

yang disebabkan nafsu setan. Orang yang menjadikan 

puasa dituntut untuk memelihara emosinya. 

Kemulian puasa sunnah tidak boleh dirusak dengan 

prilaku buruk yang tidak terkontrol dan menjadikan 

nilai puasa hilang. Tidak hanya melaksakan puasa 

sunnah mampu mengendalikan melainkan merasa 

lebih sabar jika terjadi sesuatu kepada kita terlebih jika 

melaksanakan penyetoran Hafalan Al-Qur‟an. 

c. Puasa Sunnah mampu mengurangi tekanan pada jiwa 

dengan berfikir positif sehingga tidak merasa takut 

maupun khawatir dalam menghafal Al-Qur‟an. 

Sebagaimana dalam wawancara Nurul 

Hidayah  mengemukakan bahwa:  

Yaitu dengan sabar dan fokus pada ibadah 

puasa yang kita lakukan. Dan selalu berfikir 

positif atas hal-hal yang membuat pikiran kita 

lebih rileks sehingga memudahkan dalam 

menghafal Al-Qur'an. (Wawancara Nurul 

Hidayah, 25 Juni 2022) 

Hal ini juga dalam wawancara dikemukakan 

oleh Andi Zaimah bahwa: 

Cara saya mengatasi kekhawatiran saat 

menghafalkan Al-Qur'an pada saat berpuasa 

adalah dengan cara menghadapi rasa takut itu 
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dan menenangka  diri terhadap hal-hal yang 

positif atau selalu berbaik sangka terhadap 

apa yang terjadi dan selalu melihat sisi baik 

dengan cara bersyukur. (Wawancara Andi 

Zaimah, 25 Juni 2022) 

Hal ini juga dalam wawancara dikemukakan 

oleh Wardatunnisa bahwa: 

Untuk mengurangi tekanan jiwa yang saya 

lakukan adalah senantiasa berprasangka baik 

kepada Allah SWT dan tentunya melakukan 

Hal-hal yang saya sukai dan minati dan yakin 

bahwa saya bisa dalam segala hal termaksud 

menghafal Al-Qur'an ini adalah salah satu 

rutinitas yang saya senangi jika 

melaksanakannya. (Wawancara 

Wardatunnisa, 25 Juni 2022) 

Berbeda dengan hasil wawancara oleh Ahrana 

yang mengemukakan bahwa: 

Cara saya mengurangi tekanan jiwa pada saat 

berpuasa sunnah sehingga mampu 

menghilangkan rasa takut dan khawatir pada 

saat menghafal Al-Qur'an yaitu saya berusaha 

mungkin untuk menikmati lembaran Al-

Qur'an yang saya hafalkan sehingga dengan 

mudah merasa tentram dalam hati jika 

melafadzkan Al-Qur‟an. dan dengan puasa 

sunnah saya bisa lebih percaya diri,  karena 

saya akan  bisa jujur dan tidak merasa takut 

dan khawatir dengan hafalan dan bertekad 

bahwa saya bisa melakukan hafalan  Al-

Qur'an. (Wawancara Ahrana, 25 Juni 2022) 
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Hasil wawancara dengan Ummu Kalsum juga 

mengemukakan bahwa: 

Yaitu dengan melatih diri saya untuk 

memiliki sifat dan akhlak yang mulia, karena 

membiasakan diri takut kepada Allah SWT 

disaat sendiri atau Bersama orang lain adalah 

hal yang bisa mengintrol diri. Sehingga 

dengan pembiasaan yang saya lakukan dapat 

menghilangkan rasa ketakutan saya pada saat 

menghafal Al-Qur'an. (Wawancara Ummu 

Kalsum, 25 Juni 2022) 

Dari hasil wawancara beberapa narasumber 

diatas yaitu Puasa sunnah merupakan Ibadah yang 

mendekatkan kita kepada Allah SWT. Kegiatan atau 

pelaksanaa puasa yang dilakukan untuk mendatangkan 

banyak manfaat salah satunya mengurangi tekanan 

jiwa dari pada saat mengahafal Al-Qur‟an yang 

mengakibatkan merasa takut dan khawatir dengan 

hafalan Al-Qur‟an yang tidak mencapai target 

mendatangkan kekhawatiran maka dari itu santri untuk 

mengurangi tekaknan pada jiwa yaitu membawa 

perubahan positif dalam otak dan mengingat bahwa 

jika berpuasa santri cenderung lebih mendekatkan diri 

kepada Allah SWT.  
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Adapun menurut Rosyidin dalam 

penelitiannya berpendapat bahwa apabila kemampuan 

menghadapi kekhawatiran berhasil diraih dengan 

berpuasa sunnah maka selanjutnya seseorang itu 

mampu mengurangi tekanan jiwa  dan dapat melatih 

diri untuk menghadapi kesulitan yang dihadapi selama 

ini yang tidak dapat diatasinya. (Rosyidin, 2015) 

Dalam hal ini selaku Pembina santri Rifqa 

Nilam Sari juga  mengemukakan bahwa: 

Santri tidak akan tertekan jiwanya dalam 

menghafal Al-Qur'an jika mereka memahami 

atau mendalami pengertian dari puasa Sunnah 

yang dilakukan. Dan puasa itu memiliki 

banyak keistimewaan salah satunya akan 

masuk surga. Rasulullah SAW pernah 

bersabda yang artinya: "Semua ummatku 

akan masuk surga kecuali yang tidak mau. 

(Wawancara Rifqa Nilam Sari, 26 Juni 2022) 

Dari hasil wawancara dikemukakan juga oleh 

Syarifah Fatimah bahwa: 

Bukankah salah satu manfaat puasa itu dapat 

mengurasi stres tekanan sehingga 

menerapkan puasa sunnah itu sangat baik 

selain untuk mnjalankan ibadah banyak 

mendatangkan kebaikan untuk diri pribadi 

dan membuat hati menjdi lebih tenang dan 

banyak lagii hal positif lainnya. Dan ini 

adalah hikmah puasa juga bahwa dapat 
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mendatangkan ketenangan jiwa kita karna 

kita  tidak memikirkan apa-apa lagi selain 

ibadah dan perbaikan diri dan lain-lain. 

(Wawancara Syarifah Fatimah, 26 Juni 2022) 

Selain dari yang dikemukakan diatas, 

Pembina Aulia Azizah juga berkata bahwa: 

Mereka sama sekali tak merasakan sebuah 

tekanan apapun karena tau bahwa ini adalah 

sebuah kebaikan yang harus dilakukan, 

terutama dalam menghafal. (Wawancara 

Aulia Azzah, 26 Juni 2022) 

Dari wawancara yang dikemukakan Annisa 

Safitri juga berkata bahwa: 

Dengan menerapkan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an dapat memudahkan 

santri dalam mengendalikan hati, jiwa dan 

pikiran saat sedang menghafal Al-Qur'an, 

sehingga santri bisa lebih rileks dalam 

menghafal Al-Qur'an tanpa ada tekanan 

ataupun sebagainya. (Wawancara Annisa 

Safitri, 26 Juni 2022) 

Dari hasil wawancara diatas para Pembina 

dan murobbi‟ santri berpendapat bahwa puasa sunnah 

mengurangi tekanan jiwa santri dalam menghafalkan 

Al-Qur‟an karena puasa sunnah mengurangi tekanan 

jiwa santri dengan cara melakukan dengan baik dan 

benar puasa yang mereka laksanakan sehingga dapat 
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menyehatkan emosional dan bahkan tidak 

mendatangkan ketekanan jiwa apalagi pada saat 

menghafal Al-Qur‟an. 

Tidak hanya murobbi‟ dan Pembina santri, 

Pimpinan Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy juga mengemukakan bahwa : 

Gejala yang dirasakan santri saat mengalami 

tekanan pada jiwanya atau tekanan batin 

pastinya akan merasakan cemas, khawatir, 

gugup dan lainnya yang berkaitan dengan 

tekanan pada jiwa santri, untuk itu dari 

hikmah puasa sunnah yang santri laksanakan 

atau terapkan pada hari-hari puasa sunnah 

adalah suatu upaya sehingga tekanan jiwa 

atau tekanan batin yang dirasakan santri akan 

berkurang, dan adapun untuk bagaimana cara 

agar puasa sunnah mengurangi tekanan jiwa 

santri saat menghafal Al-Qur‟an adalah santri 

tentunya akan mencoba hal-hal yang tentunya 

menenagkan hatinya dan beristirahat sejenak 

kemudian mengulang kembali hafalan Al-

Qur‟an yang dilaksanakannya. (Wawancara 

KH. Fadhlullah Marzuki, 27 Juni 2022) 

Berdasarkan hasil wawancara dengan para 

narasumber diatas peneliti berkesimpulan bahwa 

dengan adanya puasa sunnah atau penerapan puasa 

sunnah yang dilaksanakan santri tidak akan 

berpengaruh dengan tekanan jiwa seperti merasa takut 
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maupun khawatir dengan hafalan Al-Qur‟an karena 

puasa sunnah senantiasa adalah upaya untuk 

menenankan hati atau pikiran santri pada saat santri 

memiliki aktifitas-aktifitas seperti menghafal Al-

Qur‟an atau memiliki kurikulum belajar dikelas-kelas 

pada waktu yang ditentukan. 

d. Berpuasa sunnah dapat melatih kesabaran dengan 

penuh keikhlasan dari emosi pada saat menghafal Al-

Qur‟an. 

Dalam wawancara dengan Ahrana ia 

mengemukakan bahwa puasa melatih kesabaran 

dengan cara:  

Cara saya melatih kesabaran ketika 

melaksanakan puasa sunnah sehingga mampu 

meredakan emosi yang tidak terkendali pada 

saat mengahafal Al-Qura‟an, yaitu saya 

segera mengingat Allah SWT. Dan segera 

menghelus dada serta melantunkan kalimat 

istighfar dan berfikir positif bahwa Allah 

SWT. Mempunyai rencana-rencana yang 

indah dibalik setiap ujian yang diberikannya. 

(Wawancara Ahrana, 25 Juni 2022) 

 

Di samping itu Ummu Kalsum juga 

mengemukakan dalam wawancara bahwa:  

Yang saya lakukan adalah menghindari hal-

hal negatif seperti Bertengkar dengan teman 
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yang tidak baik dan lain-lain. Saya lebih 

memilih diam dan Karena itu dapat 

mengontrol emosi saya apalagi saya dalam 

menghafal Al-Qur'an. (Wawancara Ummu 

Kalsum, 25 Juni 2022) 

 

Hasil wawancara dengan Nurhidayah juga 

mengemukakan bahwa: 

Yaitu dengan mengingat janji-janji Allah 

SWT seperti orang yang bersabar akan 

dijanjikan surga. Orang yang bersabar akan 

diberikan pahala tanpa batas, orang yang 

bersabar akan dicintai oleh Allah SWT 

sebagaimana dalam surah Al-Imran: 146 dan 

juga selalu berdoa untuk melibatkan Allah 

SWT dalam setiap usaha kita salah satunya 

seperti dalam menghafal Al-Qur'an karna Al-

Qur‟an adalah penenag bagi diri saya pribadi. 

(Wawancara Nurhidayah, 25 Juni 2022) 

 

Berbeda dengan hasil wawancara yang 

dikemukakan oleh Andi Zaimah bahwa: 

Cara saya melatih kesabaran dari emosi yang 

tidak terkendali adalah memperbanyak 

mengingat Allah dengan melafadzkan 

istighfar dan memohon ampun kepada Allah 

SWT dan lebih kuat untuk mengendalikan 

diri dari amarah yang dapat merusak diri. 

(Wawancara Andi Zaimah, 25 Juni 2022) 
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Dapat disimpulakn dari hasil wawancara 

santri berkaitan dengan emosi yang tidak terkendali 

pada saat menghafal Al-Qur‟an sehingga dengan 

adanya kesabaran dapat dilatih dengan baik dan 

dengan cara lebih sering mengingat Allah SWT. 

Para Pembina ponpes Darul Istiqamah juga 

mengungkapan, salah satunya Rifqa Nilam Sari 

berpendapat bahwa: 

Mereka harus tetap semangat karena dimana 

ada kemauan pasti ada jalannya contohnya: 

ada ayat sulit dihafalkan maka perbanyaklah 

istighfar karena bisa saja hafalan tidak masuk 

dikarenakan banyaknya dosa. Dengan 

mengingat Allah SWT hati akan tenang. Dan 

selalu sabar menjalani cobaan karena orang 

yang sabar bersama Allah SWT.  Sebagimana 

dalam surah Al-Baqarah 153. (Wawancara 

Rifqa Nilam Sari, 26 Juni 2022) 

Di samping itu Syariah Fatimah selaku 

pembina santri juga mengungakapkan bahwa:  

Puasa memang melatih kita untuk menahan 

segala sesuatu yang dengan bersabar kita 

menghadapi semuanya dan dengan bersabar 

dapat malatih santri untuk lebih mendalami 

Al-Qur'an dan tentunya dengan menghafal 

Al-Qur'an juga membutuhkan kesabaran yang 

ekstra, Salah satu latihan kesabaran itu puasa 
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sperti itu. (Wawancara Syarifah Fatimah, 26 

Juni 2022) 

Dapat disimpulkan bahwa puasa sunnah 

melatih kesabaran santri sehingga santri dapat 

mengontrol emosi yang di hadapi, karena dengan 

bersabar santri merasa tentram dihatinya dan dengan 

sabar santri dapat mendalami ayat-ayat yang 

terkandung didalam Al-Qur‟an yang senantiasa yang 

santri hafalkan. 

Aulia Azzah selaku Pembina  putri yang 

gemar melaksanakan puasa sunnah juga menyatakan 

bahwa: 

Jika rutin melaksanakan puasa sunnah juga 

dapat melatih kesabaran kita, karna puasa 

adalah penenang hati dan menjernikan 

pikiran, jika melaksanakannya akan 

menghantarkan kita lebih bersabar jika kita 

menemukan ujian dan cobaan hidup. 

(Wawancara Aulia Azzah, 26 Juni 2022) 

Berdasarkan pengamatan peneliti yaitu 

latihan kesabaran, secara psikis 

orang yang berpuasa lebih memiliki kesiapan dan 

ketahanan dalam menghadapi derita, ujian, dan cobaan 

hidup  sebab seseorang telah terlatih, terbiasa, dan 

melatih mentalnya, dan bahkan tidak mudah mengeluh 
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dan berputus asa. Kesanggupan menanggung segala 

hal yang tidak mengenakkan hati dan menahan diri 

untuk tidak berkeluh kesah.  

Murabbi‟ santri putri oleh Anisa Safitri Juga 

mengemukakan kembali bahwa: 

Merupakan solusi yang baik jika santri 

menerapkan puasa sunnah apalagi santri yang 

bersugguh-sungguh dalam melakukan 

kebaikan untuk mencapai yang diinginkan 

didunia maupun diakhirat. (Wawancara 

Annisa Safitri, 26 Juni 2022) 

Berdasarkan dari yang dikemukakan salah 

satu murobbi‟ santri bahwa puasa sunnah itulah yang 

menghantarkan santri menjadi santri yang teladan, 

tidak banyak tingkah, bahkan jika menghadapi situasi 

sulit santri mampu memperbaiki situasi tersebut karna 

untuk mengendalikan diri atau melatih diri menjadi 

pribadi yang baik sangat sulit dilakukan, tetapi jika 

santri menjalankan apa yang diperintahkan Allah baik 

itu wajib atau sunnah santri akan merasa bahwa untuk 

mencapai ketaqwaan tertinggi santri hanya perlu 

mengamalkan apa yang baik didunia ini. Begitupala 

dengan kewajiban santri yang menghfalkan Al-Qur‟an 

menjadikan santri mengamalkan puasa sunnah 
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sehingga santri yang tidak mudah menghafal 

menjadikan puasa sunnah semangat untuk 

menghafalkan AL-Qur‟annya. 

Ponpes Darul Istiqamah merupakan pondok 

yang mewajibkan santrinya untuk menghafal dan 

menyetorkan hafalan terlebih santri yang jika 

menghafal Al-Qur‟an dan tidak mencapai target yang 

diberikan akan mendapatkan hukuman, adapun 

hukuman yang biasa diberikan oleh Pembina kepada 

santri yang tidak mencapai target dalam hafalan Al-

Qur‟annnya yaitu membersihkan masjid/mushollah, 

membesihkan halaman pondok, menghafalkan hadits-

hadits, bahkan diberi sanksi menghafalkan mufradat 

Bahasa arab. Tapi, itu semua dilakukan agar santri 

lebih berhati-hati terhadap hafalan Al-Qur‟annya dan 

salah satu penolong santri untuk tidak mendapatkan 

hukuman yaitu selalu melaksanakan yang menjadikan 

santri semakin taat beribadah dan melaksanakan 

amalan-amalan wajib ataupun sunnah salah satunya 

selalu menerapkan atau melaksanakan puasa sunnah 

senin dan kamis dan puasa ayyamul bidh pada bulan-

bulan hijriyah. 
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Adapun menurut Santina berpendapat bahwa 

Seseorang yang menghafal Al-Qur‟an ketika kesulitan 

dalam menghadapi Pembina dengan memiliki 

keteguhan iman, pengendalian diri yang baik, dan 

ketabahan atau kesabaran  tidak akan mudah 

mengalami Emosi. (Santina, 2019) 

Gambar 4.4 Wawancara Pimpinan  

 

Tidak hanya murobbi‟ dan Pembina santri, 

Pimpinan Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy juga mengemukakan bahwa : 

Jika kita dalami pentingnya sabar pada diri 

kita pasti semua apa yang dilaksanakan akan 

bernilai Keikhlasan. Karena sabar merupakan 

kunci kesuksesan untuk meraih cita-cita 

termaksud cita-cita dan keinginan menghafal 

Al-Qu‟ran. Kesulitan akan dihadapi jika tidak 
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mempunyai sifat sabar dalam menghafal Al-

Qur‟an. oleh karena itu kami tekankan kepada 

santri yang sedang melaksanakan puasa 

sunnah agar tidak boleh mengeluh dan patah 

semangat ketika mengalami kesulitan dalam 

proses menghafal Al-Qur‟an karena demikian 

itu akan menghambat target hafalannya. 

(Wawancara KH. Fadhlullah Marzuki, 27 

Juni 2022) 

Di dasarkan dari puasa sunnah sebagai upaya 

mengurangi kecemasan santri dalam menghafal Al-

Qur‟an adalah puasa sunnah menjadikan upaya atau 

solusi dilihat dari hasil wawancara santri dan membuat 

santri jika menghadapi situasi atau masalah hafalan 

Al-Qur‟an tidak mudah mengalami situasi sulit bahkan 

kecemasannya pun menurun karna jika menghafalkan 

AL-Qur‟an dan menyetorkan ke murobbi‟ tidak 

menutup kemungkinan santri yang ingin menyetorkan 

hafalan merasa tidak takut, cemas, gelisah, bahkan 

ragu dengan hafalan Al-Qur‟an yang akan disetorkan 

kepada murobbi‟nya. 

2. Faktor Pendukung Dan Penghambat Dari 

Implementasi Puasa Sunnah Sebagai Upaya 

Mengurangi Kecemasan Santri Dalam Menghafal Al-
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Qur’an di Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy. 

Dalam sebuah kegiatan apapun baik kegiatan 

formal ataupun informal tidak terlepas dari dua faktor 

yaitu faktor pendukung dan faktor penghambat. Adapun 

faktor pendukung dan penghambat dari implementasi 

puasa sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan 

santri dalam menghafal Al-Qur‟an di Ponpes Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy yaitu:  

a. Faktor Pendukung  

1) Memiliki keimanan  

Dari hasil wawancara dikemukakan oleh 

Ummu Kalsum bahwa dalam berpuasa sunnah 

dapat memberikan faktor pendukung yaitu:   

Faktor pndukung puasa sunnah sehingga 

mengurangi kecemasan dalam menghafal 

Al-Qur‟an yaitu dengan adanya  keimanan 

dan merasa bahwa sesuatu hal yang saya 

lakukan adalah salah satu ketaqwaan 

kepada Allah SWT dengan begitu apa 

yang akan saya lakukan kedepannya dilihat 

oleh Allah SWT. (Wawancara Ummu 

Kalsum, 25 Juni 2022) 

Hasil wawancara dengan Pembina santri 

yaitu Annisa Safitri yang mengemukakan bahwa: 
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Penerapan puasa Sunnah dalam menghafal 

Al-Qur'an dapat mengurangi kecemasan 

santri dikarenakan saat sedang berpuasa 

kita akan terhindar dari hal-hal yang 

negatif seperti maksiat dan dosa, lalu kita 

cenderung akan melakukan hal-hal yang 

positif yang bisa lebih mendekatkan kita 

dengan Allah SWT dikarenakan keyakinan 

bahwa berpuasa sambil menghafal Al-

Qur'an akan bernilai pahala yang besar 

disisi Allah SWT. (Wawancara Annisa 

Safitri, 25 Juni 2022) 

  

Hasil wawancara Bersama dengan Aulia 

Azizah yang mengemukakan bahwa: 

Terhindarnya dari sebuah keburukan, 

mendorong untuk selalu berbuat kebaikan, 

dapat mengendalikan hawa nafsu, 

menambah pahala terutama dalam 

menghafal. (Wawancara Aulia Azizah, 25 

Juni 2022) 

 

Hasil wawancara dengan Rifqa Nilam 

yang sependapat dengan para Pembina bahwa: 

Adapun faktor pendukung dari puasa 

Sunnah yaitu dekat dengan Allah SWT, 

menambah pahala, dapat membedakan 

yang baik dan buruk. (Wawancara Rifqa 

Niam, 25 Juni 2022) 
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Hari hasil wawancara dengan pimpinan 

Ponpes Darul Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy yang 

mengemukakan juga bahwa: 

Adapun faktor pendukung santri 

melaksakan bahwa untuk mencapai 

hikmah puasa santri akan merasa menahan 

diri dari pebuatan keburukan yang dapat 

melatih diri santri untuk mengurangi 

kebiasaan yang tidak baik seperti halnya 

bermalas-malasan dalam menghafal Al-

Qur‟an, memiliki kedisiplinan melakukan 

kegiatan yang menjadikan santri menjadi 

santri yang teladan, dan dapat melawan 

hawa nafsu santri. (Wawancara KH. 

Fadhlullah Marzuki, 27 Juni 2022)  

Ibadah puasa merupakan  salah satu bentuk 

ketaatan kepada Allah SWT. Dan setiap ketaatan 

memberi dampak pada meningkatnya keimanan 

santri serta dengan adanya keimanan yang pasti, 

dan merasa lebih dekat dengan Allah SWT. Apalagi 

dengan bertambanya perilaku yang merupakan 

sesuatu yang disenangi Allah SWT, yaitu 

menghafal Al-Qur‟an dengan Ikhalas dapat 

meningkatkan Keimanan santri.  

 

 



99 

 

 
 

2) Merasakan ketenangan  

Agar tubuh tidak dikuasai oleh jiwa yang 

jahat, maka jalan keluarnya adalah selalu 

mengingat Allah SWT.  

Sebagaimana yang dikemukakan oleh 

Wardatunnisa bahwa: 

Faktor pendukung saya melakukan puasa 

sunnah dengan lebih mendatangkan 

ketenagan kepada diri saya sehingga 

dengan mudah melaksanakan hafalan Al-

Qur‟an dengan baik. (Wawancara 

Wardatunnisa, 25 Juni 2022) 

 

Hasil wawancara dengan Andi zaimah juga 

mengemukakan bahwa: 

Memikirkan hal yang dijanjikan oleh Allah 

bahwa puasa Sunnah dapat meberikan  

syafaat kepada setiap hambanya  jika rutin 

dilaksanakan, sehingga mampu membuat 

diri saya lebih rileks melakukan sesuatu 

seperti menghafal Al-Qur'an yang adalah 

perbuatan yang disenangi oleh Allah SWT. 

(Wawancara Andi Zaimah, 25 Juni 2022) 

 

Hasil wawancara dengan Pembina  

Syarifah Fatimah menguatkan pernyataannya 

bahwa: 
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Adanya motivasi untuk berpuasa baik dari 

lingkungan mau pun diri diri sendiri karna 

santri meyakini bahwa ketika kita berpuasa 

maka Allah yang langsung memberikan 

balasannya, Seperti tadi itu membutuhkan 

motivasi dan pengaruh lingkungan atau 

sekitar santri dan sebgaimna kita telah tau 

bahwa puasa itu juga dapat mmbuat jiwa 

tenang sehingga puasa itu berdampak 

positif bagi penghafal Al-Qur'an sehingga 

dapat membuat rasa cemas itu menghilang 

apa lagi dengan Al-Qur'an yang mana itu 

sudah sangat jelas bahwa ketenangan itu 

dapat dirasakan dengan berdzikir 

mengingat Allah dan membaca Al-Qur'an 

juga dapat menentramkan hati. 

(Wawancara Syarifah Fatimah, 26 Juni 

2022) 

Dapat disimpulkan salah satu faktor 

pendukung mekasanakan puasa sunnah sehingga 

menguragi kecemasan dalam mengahal yaitu 

merasakan ketenangan saat mengahafal, karena 

puasa merupakan jalan untuk membangun kekuasan 

jiwa menguatkan rasa untuk meneruskan apa yang 

dikerjakan Rasulullah SAW, dan memfungsikan 

perannya dalam menjaga kedamaian dan kedamaian 

dalam diri santri. 
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3) Memiliki Kesabaran 

Puasa mengendalikan diri dan melatih 

kesabaran. Ornang berpuasa merasa lapar dan 

melihat makanan yang lezat dan minuman yang 

disenangi, semua itu dalam pengawasan Allah 

SWT, jika kita melaksakan puasa tidak ada yang 

terkendali keculai dari hati , dan tidak ada yang 

menguatakan selain dari diri sendiri.  

Sebagaimana juga yang disampakian oleh 

santri Ahrana bahwa:  

Faktor pendukung dari puasa sunnah yang 

saya lakukan sehingga mengurangi 

kecemasan dalam menghafal Al-Qur‟an 

yaitu lebih banyak bersabar dan 

bertawakkal kepada Allah SWT, serta 

senantiasa bersyukur dengan apa yang 

diberikan allah kepada saya, karena 

barangsiapa yang bersyukur maka Allah 

akan tambahakan nikmatnya, salah satu 

nikma yang saya rasakan adalah menghafal 

Al-Qur‟an. (Wawancara Ahrana, 25 Juni 

2022) 

 

Hal ini juga disampaikan dalam 

wawancara oleh Nurhidayah bahwa  

Salah satu faktor pendukung dalam 

melaksakan puasa sunnah, yaitu saya 

terlatih untuk tetap bersabar dengan 
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melakukan sesuatu sehingga tekanan pada 

jiwa seperti kecemasan atau kegelisahan 

dalam menghafal Al-Qur‟an akan saya 

hadapi dengan sabar. (Wawancara Nurul 

Hidayah, 25 Juni 2022) 

Dalam hal ini santri yang peneliti 

wawancarai menyatakan bahwa kesabaran 

mendatangkan kenikmatan yang tidak ada 

tandingannya, dengan begitu apa yang santri 

laksakan bukan hanya sabar menahan haus dan 

lapar melainkan bersabar dengan kondisi apapun, 

dengan terlihatnya pada saat berpuasa sedang santri 

tersebut menghafal Al-Qur‟an. 

b. Faktor Penghambat 

1) Kondisi fisik yang lemah  

Kondisi fisik yang lemah akan 

menagkibatkan puasa sunnah menjadi penghambat 

untuk melaksanakan, ditambah dengan aktifitas-

aktifitas yang lain yang menjadikan penghambat 

melaksanakannya seperti menghafal Al-Qur‟an dan 

menyetorkan Al-Qur‟an. 

Hasil wawancara dengan Nurul Hidayah 

Amsur bahwa: 
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Yang menjadikan pengahmabat juga 

melakukan aktifitas-aktifitas salah satunya 

melaksanakan puasa sunnah karena saya 

merasa lemah, loyoh, dan letih sehingga 

membuat saya tidak semangat dalam 

mengahafal Al-Qur‟an. (Wawancara Nurul 

Hidayah, 25 Juni 2022) 

Hal ini sejalan dengan yang dikemukakan 

oleh Wardatunnisa bahwa:  

Adapun faktor penghambat adalah 

terkadang saya merasa lemas sehingga 

mengurangi waktu luang untuk menghafal 

Al-Qur'an, dan saya merasa takut jika saya 

tidak mencapai target. (Wawancara 

Wardatunnisa, 25 Juni 2022) 

Hal ini disampaikan juga oleh Ummu 

Kalsum dalam wawancara bahwa:  

Puasa Sunnah dapat membuat saya lemah 

saat menghafalkan Al-Qur'an dikarenakan 

menahan haus dan lapar, sehingga saya 

sulit untuk menghafal dan menjadikan saya 

tidak menghafal Al-Qur'an. (Wawancara 

Ummu Kalsum, 25 Juni 2022) 

Dari apa yang dikemukakan para santri 

peneliti menyimpulkan bahwa melaksakan puasa 

sunnah juga menghambat untuk melaksanakan 

aktifitas santri sehingga faktor ini menjadi pemicu 

santri untuk tidak melakukan puasa sunnah 
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dibeberapa santri. Pembina juga megemukakan 

dengan apa yang dimaksudkan santri, yaitu 

Syarifah Fatimah menagatakan bahwa:  

Faktor penghambat dalam penerapan puasa 

sunnah itu santri masih ada yg malas-

malasan untuk berpuasa dan menyepelekan 

sebgian sunnah karna beranggapan bahwa 

kita tidak berdosa jika kita tidak 

mengerjakannya dan mereka belum 

meresapi hikma manfaat dan keutamaan 

puasa sehingga mereka masih bersantai-

santai saja (tidak berpuasa) dan 

kebanyakan santri ketika waktunya 

brpuasa mereka lebih banyak memiliki 

waktu brsama Al-Qur‟an dari pada yang 

tidak berpuasa karna yang tidak berpuasa 

akan selalu berfikir dunia (makan dan 

minum) sedangkan yang berpuasa mereka 

lebih khusyu brtaqarrub kepda Allah. 

(Wawancara Syarifah Fatimah, 26 Juni 

2022) 

Dari apa yang disampaiakan oleh Pembina 

bahwa masih ada santri yang malas melaksakan 

puasa sehingga menjadikan penghambat melakukan 

aktifitas yang sangat luar biasa hikmah dan 

manfaatnya. 
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2) Kurangnya Minat santri berpuasa Sunnah 

Dari hasil wawancara yang dikemukakan 

oleh Andi Zaimah merupkan faktor penghambat 

melasakan puasa sunnah  adalah:  

Faktor penghambat dari puasa sunnah 

terkadang saya mearasa bahwa tidak ada 

minat dalam melaksanakannya, dan saya 

mearasa belum siap untuk melaksanakan 

puasa karna jika kita tahu bahwa puasa 

akan membuat kita lemah dan untuk itu 

saya harus merasa ikhas dulu dalam 

menjalankannya jika tidak saya tidak akan 

berminat dalam melaksanakan puasa 

sunnah.(Wawancara Andi Zaimah, 25 Juni 

2022) 
 

Hasil wawancara dengan pembina Rifqa 

Nilam yang mengemukakan bahwa:  

Adapun faktor penghambat dari puasa 

yang dilaksakan Santri sehingga 

mengurangi kecemasan dalam menghadapi 

hafalan Al-Qur'an yaitu tidak dalam 

berpuasa, terkadang tidak ada minat dalam 

berpuasa dan tidak adanya keinginan dan 

niat untuk melaksanakan puasa sunnah 

tersebut. (Wawancara Rifqa Nilam, 26 Juni 

2022) 

 

Kuarngnya  minat  disini menjadikan 

faktor yang berhubungan dengan Allah SWT, jika 
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niatnya kurang atau bahkan tidak ada sama sekali 

maka minat untuk puasa sunnah akan sia-sia 

dikerjakan, karena segala sesuatu itu meggunakan 

niat karena Allah. Dan minat adalah salah satu yang 

menjadikan niat itu ada di dalam hati, Jika dengan 

kita niat yang ikhlas melaksanakan sesuatu maka, 

minat untuk melaksanakan segala sesuatu yang kita 

kerjakan akan enak dan nyaman jika dikerjakan. 

3) Banyaknya Aktivitas santri seperti latihan Dakwah, 

adanya pelajaran umum, dan program tahsin. 

Aktivitas yang terlalu banyak dilakukan 

yang akan menguras tenaga yang besar akan 

berpengaruh terhadap pengamalan puasa sunnah 

yang diterapkan. Misalnya dalam lingkup pondok 

pesantren yang memiliki banyak  aktifitas tidak 

hanya menghafal Al-Qur‟an. tetapi banyak lagi 

seperti mempunyai piket membersihkan, adanya 

pelajaran umum, mengikuti pengajian, adanya 

pelajaran pondok program tahsin, dan banyak 

aktifitas lainnya yang menjadikan penghambat 

untuk mengerjakan puasa sunnah tersebut 

Hal ini dalam wawancara Ahrana yang 

mengemukakan bahwa: 
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faktor penghambat puasa sunnah yang saya 

lakukan yaitu saya merasa bahwa puasa 

sunnah dapat mengganggu aktivitas saya 

dalam melaksanakan aktivitas yang lain 

dalam hal ini pada saat hari sekolah karena 

saya bersekolah setiap hasi senin- kamis, 

dan Sabtu ahad dan hanya pada hari Jum‟at 

yang libur sekolah, otomatis untuk 

melaksanakan puasa sunnah apalagi pada 

hari senin dan kamis. Ataupun  adanya 

aktifitas latihan dakwah dan pengajian 

rutin yang menjadikan seluruh santri harus 

membersihkan halaman ataupun kampus 

putri. (Wawancara Ahrana, 25 Juni 2022) 

 

Seperti yang dikatakan Pembina Annisa 

Safitri mengemukakan bahwa: 

Ada santri yang sangat gemar melaksankan 

puasa sunnah sehingga tidak menjadikan 

hambatan dalam mengahafal Al-Qur‟an. 

tetapi ada juga santri yang merasakan 

bahwa puasa sunnah menjadikan 

penghalang untuk melaksanakan aktivitas-

aktifitas lainnya. (Wawancara Annisa 

Safitri, 26 Juni 2022) 

Dapat peneliti simpulkan bahwa aktivitas 

yang banyak menjadikan santri untuk enggan 

melaksanakan puasa sunnah, dan santri merasa 

puasa sunnah yang dikerjakan akan memudahkan 

santri untuk kurang istirahat, karena seperti yang 
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kita ketahui bahwa puasa sunnah juga merupakan 

pekerjaan yang membuat kita lemas dalam 

menjalankan aktifitas-aktifitas lainnya. 

Selaku pimpinan Ponpes Darul Istiqamah 

Al-Markaz Al-Islamy juga menyampaikan bahwa 

apa yang menjadikan faktor pendukung dan 

penghambat dari implementasi puasa sunnah 

sebagai upaya mengurangi kecemasan dalam 

mengahafal Al-Qur‟an santri, beliau 

mengemukakan bahwa: 

Adapun faktor pendukung santri 

melaksakan bahwa untuk mencapai 

hikmah puasa santri akan merasa menahan 

diri dari pebuatan keburukan yang dapat 

melatih diri santri untuk mengurangi 

kebiasaan yang tidak baik seperti halnya 

bermalas-malasan dalam menghafal Al-

Qur‟an, menjadi lebih disiplin melakukan 

kegiatan yang menjadikan santri menjadi 

santri yang teladan, dan melatih untuk 

melawan hawa nafsu santri. Dan adapun 

faktor penghambat santri melaksakan pusa 

sunnah sehingga mengurangi kegelisahan 

mengahafal Al-Qur‟an yaitu dengan 

melaksakan puasa santri merasa lemas, 

sehingga santri merasa malas untuk 

melaksanakan aktifitas-aktifitas termaksud 

tadi menghafal Al-Qur‟an. (Wawancara 

KH. Fadhlullah Marzuki, 27 Juni 2022)  
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Dari semua yang dikemukakan oleh para 

narasumber peneliti dapat menyimpul kan dari pada 

faktor pendukung dan faktor penghambat implementasi 

puasa sunnah sebagai upaya mengurangi kecemasan 

santri dalam menghafal Al-Qur‟an di Ponpes Darul 

Istiqamah Al-Markaz Al-Islamy, yaitu adapun faktor 

pendukung adalah memiliki keimanan, Merasakan 

ketenangan, dan Terlatih untuk tetap bersabar. Dan 

adapun faktor penghambat adalah Kondisi fisik yang 

lemah, Kurangnya minat, dan banyaknya aktivitas seperti 

latihan dakwah, belajar pelajaran umum dan pondok 
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BAB V 

PENUTUP 

a. Kesimpulan  

Adapun kesimpulan yang dapat diperoleh dalam 

penelitian ini adalah:  

1. Implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an ada 

beberapa yang santri laksanakan sehinga penerapan 

puasa sunnah mengurangi kecemasan dalam menghafal 

Al-Qur‟an yaitu: a) Puasa sunnah mampu membangun 

kepercayaan diri dengan bersikap positif sehingga 

mengurangi kegelisahan dalam menghafal Al-Qur‟an. b) 

Puasa sunnah mampu mengendalikan diri dengan penuh 

kesabaran sehingga tidak kesulitan dalam menghafal Al-

Qur‟an. c) Puasa sunnah mampu mengurangi tekanan 

pada jiwa dengan selalu berfikir positif sehingga tidak 

merasa takut maupun khawatir dalam menghafal Al-

Qur‟an. d) Berpuasa sunnah dapat melatih kesabaran 

dengan penuh keikhlasan dari emosi pada saat 

menghafal Al-Qur‟an. 

2. Adapun faktor pendukung dan penghambat dalam 

Implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 
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kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an. Faktor 

pendukung adalah: a) Memiliki Keimanan. b) Merasakan 

Ketenangan. c) Memiliki Kesabaran. Faktor penghambat 

adalah: a) Kondisi fisik yang lemah. b) Kurangnya  

Minat Santri  berpuasa Sunnah. c) Banyaknya Aktivitas 

santri seperti latihan Dakwah, adanya pelajaran umum, 

dan program tahsin. 

b. Saran-Saran 

1. Bagi Santri  

a. Santri yang telah melakukan puasa Senin dan Kamis 

dalam membina ilmu hendaklah benar-benar diresapi 

dan dihayati agar mempunyai makna dan manfaat 

dalam kehidupan. 

b. Kegiatan yang bersifat diskusi maupun belajar 

kelompok akan sia-sia tanpa adanya kesadaran santri 

untuk mengamalkannya. Oleh karena itu, berlatih 

dan mengamalkan dari apa yang telah diperoleh 

kemudian diterapkandalam kehidupan sehari-hari. 

c. Belajarlah dari sekarang dan berlatih mengerjakan 

dari hal-hal yang kecil dan berguna. Jika kamu ikhlas 

dan mengharap keridhaannya niscaya kamu akan 

berutung. 
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2. Bagi Pembina  

Menghimbaukan kepada para santri untuk 

membiasakan puasa sunnah serta menambah kegiatan-

kegiatan yang dapat membuat hidup menjadi tentram dan 

damai sehingga para santri memiliki sesuatu yang ingin 

dicapai dan meningkatkan ketaqwaan yang tinggi.  

3. Bagi Pondok Pesantren Darul Istiqamah Al-Markaz Al-

Islamy 

a. Hendaknya Pondok Pesantren Darul Istiqamah Al-

Markaz Al-Islamy lebih menghimbau kepada semua 

santri yang tidak pernah puasa senin kamis dan ayamul 

bidh atau puasa sunnah lainnya dan tidak hanya para 

santri tahfidz tetapi para santri lainnya. sehingga 

mereka semua lebih istiqomah dalam menjalankan 

puasa sunnah dengan cara melakukan 

diskusi/mengajikitab yang membahas tentang 

puasa,hikmahnya dan fadilahnya.  

b. Hendaknya dapat mengembangkan penerapan puasa 

sunnah salah satunya dengan mentradisikan puasa 

senin kamis dan ayyamul bidh kepada santri 

khususnya dan masyarakat umumnya. 

4. Penelitian lebih lanjut 

a. Untuk peneliti selanjutnya, disarankan untuk lebih 
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khusus dan mendalam lagi dalam meneliti tentang 

tingkat kecemasan santri. 

b. Untuk peneliti selanjutnya, agar lebih berhati-hati 

dalam menggunakan metodologi penelitian serta 

dalam proses analisis datanya harus sangat teliti 

sehingga hasil yang diperoleh akan tepat dan 

maksimal. 

c. Untuk peneliti selanjutnya, bisa menggunkaan 

fariabel lain seperti dzikir, mujahadah ataupun 

yang lainnya yang bisa untuk menurunkan 

kecemasan santri.
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KISI-KISI INSTRUMEN 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI KECEMASAN SANTRI DALAM 

MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

 AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

Nama  : Ummul Khaera 

Nim  : 180202031 

Prodi  : Bimbingan dan Penyuluhan Islam 

Judul Skripsi : Implementasi Puasa Sunnah Sebagai Upaya 

Mengurangi Kecemasan Santri Dalam 

Menghafal Al-Qur‟an di ponpes Darul Istiqamah 

Al-Markaz Al- Islamy 

No 
Variabel 

Penelitian 
Sub Variabel Indikator 

Nomor 

Item 

1.  
Puasa 

Sunnah  

1. Studi 

Duokumen  

2. Observasi/ 

pengamatan 

3. Indepth 

interview 

(informasi  

Bisa 

berkembang

) 

1. Membangun kepercayaan  

diri 1 

2. Sebagai pengendalian diri 
2 

3. Mampu mengurangi 

tekanan jiwa 3 

4. Dapat melatih kesabaran 
4 

5. Faktor pendukung puasa 

sunnah 5 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 

PEDOMAN WAWANCARA SANTRI 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI 

KECEMASAN SANTRI DALAM MENGHAFAL AL-

QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

1. Data Pribadi  

Nama    : 

Tempat/Tgl lahir  : 

Alamat    : 

Jenis Kelamin  : 

Kelas   : 

2. Pertanyaan 

1. Bagaimana penerapan puasa Sunnah yang saudara(i) 

lakukan dapat mengurangi kegelisahan sehingga 

mampu membangun kepercayaan diri dalam menghafal 

Al-Qur'an? 

2. Bagaimana cara saudara(i) mengendalikan diri pada saat 

berpuasa Sunnah sehingga tidak kesulitan dalam 

memusatkan pikiran dalam menghafal Al-Qur'an? 

3. Bagaimana cara saudara(i) mengurangi tekanan jiwa 

pada saat berpuasa Sunnah sehingga mampu 

menghilangkan rasa takut dan khawatir pada saat 

menghafal Al-Qur'an? 



 

 

 
 

4. Bagaimana cara saudara(i) melatih kesabaran ketika 

melaksanakan puasa Sunnah sehingga mampu 

meredakan emosi yang tidak terkendali pada saat 

saudara(i) menghafal Al-Qur'an? 

5. Apa sajakah faktor pendukung puasa Sunnah yang 

saudara(i) lakukan sehingga mengurangi kecemasan 

saudara(i) dalam menghafal Al-Q ur'an? 

6. Apa sajakah faktor penghambat puasa Sunnah yang 

saudara(i) laksanakan sehingga dapat mengurangi 

kecemasan dalam menghafal Al-Qur'an? 



 

 
 

PEDOMAN WAWANCARA PEMBINA DAN MUROBBI’ 

 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA MENGURANGI 

KECEMASAN SANTRI DALAM MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

 AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

1. Data Pribadi  

Nama    : 

Tempat/Tgl lahir  : 

Alamat    : 

Jenis Kelamin  : 

2. Pertanyaan 

1. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah yang santri 

lakukan dapat mengurangi kegelisahan  dalam 

menghafal Al-Qur'an? 

2. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah sebagai 

pengendalian diri santri dalam menghafal   Al-Qur'an? 

3. Bagaimanakah  puasa Sunnah dapat mengurangi 

tekanan jiwa santri dalam menghafal  Al-Qur'an? 

4. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah   dalam melatih 

kesabaran  santri dalam menghafal Al-Qur'an? 

5. Apasajakah faktor pendukung dari penerapan  puasa 

Sunnah yang santri lakukan sehingga mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur'an? 



 

 
 

6. Apasajakah faktor penghambat dari penerapan puasa 

Sunnah yang santri laksanakan sehingga dapat 

mengurangi kecemasan dalam menghafal Al-Qur'an?



 
 

 
 

PEDOMAN WAWANCARA PIMPINAN 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI KECEMASAN SANTRI DALAM 

MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

 AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

1. Bagaimana sejarah berdirinya Ponpes Darul Istiqamah 

Al-Markaz Al-Islamy? 

2. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah yang santri 

lakukan dapat mengurangi kegelisahan  dalam 

menghafal Al-Qur'an? 

3. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah sebagai 

pengendalian diri santri dalam menghafal   Al-Qur'an? 

4. Bagaimanakah  puasa Sunnah dapat mengurangi 

tekanan jiwa santri dalam menghafal  Al-Qur'an? 

5. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah   dalam melatih 

kesabaran  santri dalam menghafal Al-Qur'an? 

6. Apasajakah faktor pendukung dan penghambat dari 

implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an? 

 

 

 



 

 
 

HASIL WAWANCARA SANTRI 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI KECEMASAN SANTRI DALAM 

MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

1. Data Pribadi Santri  

Nama    : Ahrana 

Tempat/Tgl lahir  : Sinjai, 08 Maret 2004 

Alamat    : Sinjai Tengah 

Jenis Kelamin  : Perempuan 

Kelas    : XII MA 

2. Pertanyaan 

1. Bagaimana penerapan puasa Sunnah yang saudara(i) 

lakukan dapat mengurangi kegelisahan sehingga mampu 

membangun kepercayaan diri dalam menghafal Al-

Qur'an? 

Jawaban: Penerapan puasa sunnah yang saya lakukan 

dapat mengurangi kegelisahan sehingga mampu 

membangun kepercayaan diri dalam menghafal Al-Qur'an 

karena saya akan senantiasa berusaha dan berdoa kepada 

Allah SWT. Karena orang yang berpuasa, doa-doanya 

akan terijabah oleh Allah SWT.  dan dengan kesempatan 

seperti itu,  saya lebih banyak berdoa agar senantiasa  



 

 
 

hafalan Al-Qur'an yang sedang saya hadapi dapat 

dimudahkan oleh Allah SWT sehingga saya percaya diri 

dan tidak akan merasakan kegelisahan dalam 

menghafalkannya. 

2. Bagaimana cara saudara(i) mengendalikan diri pada saat 

berpuasa Sunnah sehingga tidak kesulitan dalam 

memusatkan pikiran dalam menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Cara saya mengendalikan diri pada saat 

berpuasa sunnah sehingga tidak kesulitan dalam 

memusatkan pikiran dalam menghafal Al-Qur'an yaitu 

saya berusaha untuk bersabar dan menjaga setiap 

perkataan yang akan keluar dari mulut saya. Sehingga 

dengan cara seperti itu,  saya tidak akan mendapatka 

masalah, karena jika saya mendapatkan masalah,  secara 

tidak sadar pasti saya akan sulit memusatkan pikiran 

dalam menghafal Al-Qur'an 

3. Bagaimana cara saudara(i) mengurangi tekanan jiwa pada 

saat berpuasa Sunnah sehingga mampu menghilangkan 

rasa takut dan khawatir pada saat menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Cara saya mengurangi tekanan jiwa pada saat 

berpuasa sunnah sehingga mampu menghilangkan rasa 

takut dan khawatir pada saat menghafal Al-Qur'an yaitu 

saya berusaha mungkin untuk menikmati lembaran Al-



 

 
 

Qur'an yang saya hafalkan sehingga dengan mudah 

merasa tentram dalam hati jika melafadzkan Al-Qur‟an. 

dan dengan puasa sunnah saya bisa lebih percaya diri,  

karena saya akan  bisa jujur dan tidak merasa takut dan 

khawatir dengan hafalan dan bertekad bahwa saya bisa 

melakukan hafalan  Al-Qur'an. 

4. Bagaimana cara saudara(i) melatih kesabaran ketika 

melaksanakan puasa Sunnah sehingga mampu meredakan 

emosi yang tidak terkendali pada saat saudara(i) 

menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Cara saya melatih kesabaran ketika 

melaksanakan puasa sunnah sehingga mampu meredakan 

emosi yang tidak terkendali pada saat saya menghafal Al-

Qur'an, yaitu saya segera mengingat Allah SWT. Dan 

segera mengelus dada saya serta melantunkan kalimat 

istighfar dan berpikir positif bahwa Allah mempunyai 

rencana-rencana yang indah dibalik setiap ujian yang 

diberikan-Nya. 

5. Apa sajakah faktor pendukung puasa Sunnah yang 

saudara(i) lakukan sehingga mengurangi kecemasan 

saudara(i) dalam menghafal Al-Q ur'an? 

Jawaban: faktor pendukung puasa sunnah yang saya 

lakukan sehingga mengurangi kecemasan dalam 



 

 
 

menghafal Al-Qur'an yaitu lebih banyak bersabar dan 

memiliki keimanan kepada Allah serta senantiasa 

bersyukur atas apa yang diberikan oleh Allah kepada 

hambanya. Karena barang siapa yang bersyukur, maka 

akan ditambahkan nikmat kepadanya. Salah satu nikmat 

yang mungkin bisa saya rasakan adalah kenikmatan 

menghafal Al-Qur'an sehingga saya bisa terhindar dari 

tingkah laku yang negatif. 

6. Apa sajakah faktor penghambat puasa Sunnah yang 

saudara(i) laksanakan sehingga dapat mengurangi 

kecemasan dalam menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: faktor penghambat puasa sunnah yang saya 

lakukan yaitu saya merasa bahwa puasa sunnah dapat 

mengganggu aktivitas saya dalam melaksanakan aktivitas 

yang lain dalam hal ini pada saat hari sekolah karena saya 

bersekolah setiap hasi senin- kamis, dan Sabtu ahad dan 

hanya pada hari Jm‟at yang libur sekolah, otomatis untuk 

melaksanakan puasa sunnah apalagi pada hari senin dan 

kamis. Ataupun  adanya aktifitas latihan dakwah dan 

pengajian rutin yang menjadikan seluruh santri harus 

membersihkan halaman ataupun kampus putri. 

 

 



 

 
 

HASIL WAWANCARA PEMBINA 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI KECEMASAN SANTRI DALAM 

MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

1. Data Pribadi  

Nama    : Annisa Safitri 

Tempat/Tgl lahir  : Palu, 23 Mei 2003 

Alamat    : Maros, Mandai 

Jenis Kelamin  : Perempuan 

2. Pertanyaan 

1. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah yang santri 

lakukan dapat mengurangi kegelisahan  dalam menghafal 

Al-Qur'an? 

Jawaban: Dengan menerapkan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an dapat mengurangi kegelisahan 

dalam menghafal Al-Qur'an dikarenakan saat sedang 

berpuasa kita akan selalu berdekatan dengan hal-hal yang 

positif dan merasa lebih dekat dengan sang pencipta, 

Allah SWT  

2. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah sebagai 

pengendalian diri santri dalam menghafal   Al-Qur'an? 



 

 
 

Jawaban: Dengan menerapkan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an akan memudahkan santri dalam 

melatih kesabaran menjalani ibadah khususnya dalam 

menghafal Al-Qur'an dan saat sedang menghafal ayat 

yang sulit. 

3. Bagaimanakah  puasa Sunnah Dpt mengurangi tekanan 

jiwa santri dalam menghafal  Al-Qur'an? 

Jawaban: Dengan menerapkan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an dapat memudahkan santri dalam 

mengendalikan hati, jiwa dan pikiran saat sedang 

menghafal Al-Qur'an, sehingga santri bisa lebih rileks 

dalam menghafal Al-Qur'an tanpa ada tekanan ataupun 

sebagainya. 

4. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah   dalam melatih 

kesabaran  santri dalam menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Dengan menerapkan puasa Sunnah dalam 

menghafal Al-Qur'an santri bisa melatih kesabaran santri 

dalam menghafal Al-Qur'an dikarenakan saat berpuasa 

kita tidak hanya dianjurkan untuk menahan lapar dan 

dahaga namun juga menahan emosi da gejolak amarah, 

sehingga bisa memudahkan santri menanamkan sifat 

sabar dalam diri masing-masing terutama saat sedang 

berpuasa. Merupakan solusi yang baik jika santri 



 

 
 

menerapkan puasa sunnah apalagi santri yang bersugguh-

sungguh dalam melakukan kebaikan untuk mencapai 

yang diinginkan didunia maupun diakhirat. 

5. Apasajakah faktor pendukung dari penerapan  puasa 

Sunnah yang santri lakukan sehingga mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Penerapan puasa Sunnah dalam menghafal Al-

Qur'an dapat mengurangi kecemasan santri dikarenakan 

saat sedang berpuasa kita akan terhindar dari hal-hal yang 

negatif seperti maksiat dan dosa, lalu kita cenderung akan 

melakukan hal-hal yang positif yang bisa lebih 

mendekatkan kita dengan Allah SWT dikarenakan 

keyakinan bahwa berpuasa sambil menghafal Al-Qur'an 

akan bernilai pahala yang besar disisi Allah SWT.  

6. Apasajakah faktor penghambat dari penerapan puasa 

Sunnah yang santri laksanakan sehingga dapat 

mengurangi kecemasan dalam menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Ada santri yang sangat gemar melaksankan 

puasa sunnah sehingga tidak menjadikan hambatan dalam 

mengahafal Al-Qur‟an. tetapi ada juga santri yang 

merasakan bahwa puasa sunnah menjadikan penghalang 

untuk melaksanakan aktivitas-aktifitas lainnya. 

 



 

 
 

PEDOMAN WAWANCARA PIMPINAN 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI KECEMASAN SANTRI DALAM 

MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

1. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah yang santri lakukan 

dapat mengurangi kegelisahan  dalam menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Sebenarnya jika kita kembali kepada hikmah-

hikmah  dari semua amalan hampir tidak ada amalan yang 

tidak memiliki hikmah termaksud puasa sunnah ini, tentu 

harapan kita semua bahwa apapun yang dilakukan  oleh 

santri berupa amalan-amalan sunnah  dan kami yakin bahwa 

itu adalah bagian  dari pada  konsep dari menguatakn apa 

yang sementara dijalani santri  termaksud itu tadi menghafal 

Al-Qur‟an jadi kita perlu berfikir bahwa dari hikmah puasa 

sunnah akan mampu mengurangi kegelisahan santri dalam 

Menghafalkan Al-Qur‟an dengan selalu bersikap dan 

bertindak positif. 

2. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah sebagai 

pengendalian diri santri dalam menghafal   Al-Qur'an? 

Jawaban: Puasa tidak hanya menahan diri dari lapar dan 

haus tetapi puasa memiliki tujian yang mulia dan suci, dalam 

sehari hari kita menerapkan hal yang positif yang 



 

 
 

mendatangkan kebaikan. Begitupula puasa sunnah yang 

dapat mengontrol dan mengendalikan diri yang dapat 

memberikan ketenangan dimana menjadikan pikiran sehat 

bagi santri. Selain dari pengendalian diri puasa juga dapat 

menumbuhkan semangat santri dalam menghafal Al-Qur‟an 

dalam beribadah dan mendekatkan diri kepada Allah SWT 

menuju pribadi yang lebiih baik dari fisik maupun spiritual. 

3. Bagaimanakah  puasa Sunnah dapat mengurangi tekanan 

jiwa santri dalam menghafal  Al-Qur'an? 

Jawaban: Gejala yang dirasakan santri saat mengalami 

tekanan pada jiwanya atau tekanan batin pastinya akan 

merasakan cemas, khawatir, gugup dan lainnya yang 

berkaitan dengan tekanan pada jiwa santri, untuk itu dari 

hikmah puasa sunnah yang santri laksanakan atau terapkan 

pada hari-hari puasa sunnah adalah suatu upaya sehingga 

tekanan jiwa atau tekanan batin yang dirasakan santri akan 

berkurang, dan adapun untuk bagaimana cara agar puasa 

sunnah mengurangi tekanan jiwa santri saat menghafal Al-

Qur‟an adalah santri tentunya akan mencoba hal-hal yang 

tentunya menenagkan hatinya dan beristirahat sejenak 

kemudian mengulang kembali hafalan Al-Qur‟an yang 

dilaksanakannya. 



 

 
 

4. Bagaimanakah penerapan puasa Sunnah   dalam melatih 

kesabaran  santri dalam menghafal Al-Qur'an? 

Jawaban: Jika kita dalami pentingnya sabar pada diri kita 

pasti semua apa yang dilaksanakan akan bernilai Keikhlasan. 

Karena sabar merupakan kunci kesuksesan untuk meraih 

cita-cita termaksud cita-cita dan keinginan menghafal Al-

Qu‟ran. Kesulitan akan dihadapi jika tidak mempunyai sifat 

sabar dalam menghafal Al-Qur‟an. oleh karena itu kami 

tekankan kepada santri yang sedang melaksanakan puasa 

sunnah agar tidak boleh mengeluh dan patah semangat 

ketika mengalami kesulitan dalam proses menghafal Al-

Qur‟an karena demikian itu akan menghambat target 

hafalannya.  

5. Apasajakah faktor pendukung dan penghambat dari 

implementasi puasa sunnah sebagai upaya mengurangi 

kecemasan santri dalam menghafal Al-Qur‟an? 

Jawaban: Adapun faktor pendukung santri melaksakan 

bahwa untuk mencapai hikmah puasa santri akan merasa 

menahan diri dari pebuatan keburukan yang dapat melatih 

diri santri untuk mengurangi kebiasaan yang tidak baik 

seperti halnya bermalas-malasan dalam menghafal Al-

Qur‟an, memiliki kedisiplinan melakukan kegiatan yang 

menjadikan santri menjadi santri yang teladan, dan dapat 



 

 
 

melawan hawa nafsu santri. Dan adapun faktor penghambat 

santri melaksakan pusa sunnah sehingga mengurangi 

kegelisahan mengahafal Al-Qur‟an yaitu dengan melaksakan 

puasa santri merasa lemas, sehingga santri merasa malas 

untuk melaksanakan aktifitas-aktifitas termaksud tadi 

menghafal Al-Qur‟an. 

 

 



 

 
 

LEMBAR DOKUMEN 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI KECEMASAN SANTRI DALAM 

MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

 AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

 

NO Nama Dokumen Ada 
Tidak 

Ada 
Keterangan 

1.  Profil Ponpes Darul 

Istiqamah Al-Markaz 

Al-Islamy 

√ 

  

2.  Visi, Misi, dan Tujuan 

Ponpes Darul 

Istiqamah Al-Markaz 

Al-Islamy 

√ 

  

3.  Struktur Organisasi 

Ponpes Darul 

Istiqamah Al-Markaz 

Al-Islamy 

√ 

  

4.  Daftar nama santri 

Putri yang berpuasa 

sunnah 

√ 

  



 

 
 

5.  Daftar Pembina dan 

murobbi‟ santri Putri 
√ 

  

6.  Foto dan kegiatan 

santri saat pelaksanaan 

penelitian 

√ 

  



 

 
 

LEMBAR OBSERVASI 

IMPLEMENTASI PUASA SUNNAH SEBAGAI UPAYA 

MENGURANGI KECEMASAN SANTRI DALAM 

MENGHAFAL AL-QUR’AN 

DI PONPES DARUL ISTIQAMAH 

 AL-MARKAZ AL- ISLAMY 

 

No  

 

 

Aspek yang diobservasi 

 

Keterangan 

Ya Tidak 

A.  Puasa Sunnah   

1.  
Kepercayaan diri santri saat 

berpuasa sunnah 
√ 

 

2.  
Melatih kesabaran santri dalam 

melaksanakan  puasa sunnah 
√ 

 

3.  
Mengendalikan diri santri saat 

berpuasa sunnah 
√ 

 

4.  
Santri dapat mengurangi tekanan 

jiwa pada dirinya. 
√ 

 

B.  
Kecemasan Menghafal Al-

Qur,an 
 

 

1.  

Santri mudah memusatkan 

pikiran saat ingin menyetorkan 

hafalan 

√ 

 



 

 
 

2.  
Santri tidak merasa cemas saat 

ingin menyetorkan hafalan 
√ 

 

3.  
Santri tidak merasa gelisah saat 

ingin menyetorkan hafalan 
√ 

 

4.  

Santri tidak merasa takut dan 

khawatir saat ingin menghafal 

Al-Qur‟an 

√ 

 

5.   Santri dapat meredakan emosi 

saat menghafal Al-Qur‟an 
√ 

 

 

 

  



 
 

 
 

 

 



 
 

 
 



 
 

 
 



 
 

 
 

DOKUMENTASI 

  

 

Wawancara kepada Pembina  Wawancara kepada santri 



 
 

 
 

 

 

Proses Observasi lapangan 

Kegiatan santri saat berpuasa sunnah tetap menghafal Al-

Qur‟an 



 
 

 
 

 

 

Penyetoran hafalan Al-Qur‟an Santri 

Kegiatan Santri menghafal Al-Qur‟an 



 

 

 
 

 

 

Kegiatan Latihan Dakwah Santri 

Wawancara kepada Pimpinan Ponpes Darul Istiqamah Al-

Markaz 



 

 

 
 

 

 

Kegiatan buka Bersama Santri  



 

 

 
 

 

 

Lokasi Ponpes Darul Istiqamah 

Masjid Ponpes Darul Istiqamh Al-Markaz Al-Islamy 
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