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A. Pengertian Postpartum

Postpartum (puerperium) adalah masa yang dimulai dari kelahiran plasenta

sampai alat — alat kandungan kembali seperti semula sebelum hamil.

Tahapan masa nifas :

1. Periode Taking in (hari ke 1-2 setelah melahirkan)

Masih pasif dan bergantung pada orang lain

Kekhawatiran ibu tertuju pada perubahan tubuhnya

Ibu akan mengulangi pengalaman waktu melahirkan

Memerlukan ketenangan dalam tidur untuk kembali ke keadaan
normal

Nafsu makan biasanya bertambah sehingga membutuhkan

tambahan nutrisi

2. Periode taking on/taking hold (hari ke 2-4 pasca melahirkan)

Ibu memperhatikan dan bertanggung jawab pada kelahiran
bayinya

Ibu memfokuskan perhatian pada pengontrolan fungsi tubuh,
BAK, BAB dan daya tahan tubuh

Ibu mulai menguasai keterampilan merawat bayi

Ibu cenderung menerima naschat bidan dan kritikan bidan
Kemungkinan ibu mengalami depresi postpartum karena merasa

tidak mampu merawat bayinya

3. Periode leting Go

Periode yang terjadi setelah ibu pulang kerumah dan dipengaruhi oleh
dukungan serta perhatian keluarga

Ibu sudah mengambil tanggung jawab dalam merawat bayi dan

memahami kebutuhan bayinya

Depresi postpartum sering terjadi pada masa ini

B. Konsep Terapi Murottal Qur'an Surat Ar-Rahman

Al Qur'an memiliki pengaruh yang luarbiasa bukan hanya sekedar maknanya

scmata yang hanya bisa diketahui oleh orang yang membaca dan memahaminya.

Pengaruh Al Qur’an bahkan pada bunyi lafazh yang hanya didengarkannya sekalipun.

Dr. Al-Qadhi, melalui penelitiannya di klinik Besar Florida Amerika Serikat, berhasil




membuktikan, bahwa hanya dengan mendengarkan bacaan ayat-ayat Al Qur’an,
seorang muslim baik mereka yang berbahasa arab maupun bukan, dapat merasakan
perubahan fisiologis yang sangat besar

Bacaan murottal Al Qur’an sebagai penyembuh penyakit jasmani dan rohani
melalui suara, intonasi, makna ayat-ayat yang dapat menimbulkan perubahan baik
terhadap organ tubuh manusia Menurut (Handayani, 2014). Membaca atau
mendengarkan Al Qur’'an akan memberikan efek relaksasi, sehingga memeprlambat
laju pembuluh darah, nadi, dan denyut jantung. Terapi Al Quran ketika didengarkan
pada manusia akan membawa gelombang suara dan mendorong otak untuk
memproduksi zat kimia neuropeptide. Molekul ini akan mempengaruhi reseptor
didalam tubuh sehingga hasilnya tubuh merasa nyaman (Al-Kaheel, 2012). Al Qur’an
mampu memacu sistem saraf parasimpatis yang mempunyai efek berlawanan dengan
saraf simpatis. Sehingga terjadi keseimbangan pada kedua sistem saraf otonom
tersebut. Hal inilah vang menjadi prinsip dasar timbulnya respon relaksasi, yaitu
terjadinya keseimbangan antara sistem saraf simpatis dan sistem saraf non simpatis
(Handayani.2014).

Surat Ar Rahman terbukti dapat meningkatkan kadar pf-endorphin yang
berpengaruh terhadap ketenangan (Whida. Dkk, 2015). Hormon yang bermanfaat bagi
tubuh diantaranya adalah f-endorphin, hormon ini bereaksi sebagaimana morfin. Dia
membuat kita merasa tenang, nyaman, dan rileks. Efek positif dari hormon ini adalah
kebalikan dari noradrenalin (Haruyama, 2014).

Surat Ar-Rahman terdiriatas 78 ayat. Semua ayatnya mempunyai karakter ayat
pendek sehingga nyaman didengarkan dan dapat menimbulkan efek relaksasi bagi
pendengar yang masih awam sekalipun. Bentuk gaya bahasanya yaitu terdapat 31 ayat
yang diulang-ulang. Pengulangan ayat ini untuk menckankan keyakinan yang sangat
kuat.16 Dari penelitian — peneclitian lain pemberian terapi murotal Al-Qur'an dapat
menurunkan intensitas nyeri dan meningkatkan kadar B- Endorphin pada ibu
melahirkan kala I fase aktif dan efektif untuk mengembangkan perilaku anak-anak

dengan autism.

C. Kualitas Tidur Ibu Post Partum

Tidur merupakan suatu aktivitas atau kondisi tidak sadar vang relatif bukan
keadaan hanya penuh ketenangan tanpa kegiatan tetapi suatu urutan siklus yang

berurutan Kualitas tidur adalah ukuran dimana seseorang itu dapat kemudahan dalam




memulai tidur dan untuk mempertahankan tidur, kualitas tidur seseorang dapat
digambarkan dengan lama waktu tidur, dan keluhan—keluhan vang dirasakan saat
tidur ataupun sehabis bangun tidur. Kebutuhan tidur yang cukup ditentukan selain
oleh faktor jumlah jam tidur (kuantitas tidur), juga oleh faktor kedalaman tidur
(kualitas tidur). Beberapa faktor yang mempengaruhi kuantitas dan kualitas tidur
vaitu, faktor fisiologis, faktor psikologis, lingkungan dan gaya hidup. Dari faktor
fisiologis berdampak dengan penurunan aktivitas sehari —hari, rasa lemah, lelah,
daya tahan tubuh menurun, dan ketidak stabilan tanda-tanda vital, sedangkan dari
faktor psikologis berdampak depresi, cemas, dan sulit untuk konsentrasi.

Tidur merupakan kebutuhan fisiologis manusia, perempuan mengalami
perubahan pola tidur dan kehilangan waktu tidurnya di malam hari setelah
melahirkan. Penelitian ini bertujuan mengidentifikasi hubungan karakteristik
responden, kelelahan, kecemasan, dukungan suami, temperamen bayi dengan
kualitas tidur ibu postpartum. Desain penelitian cross sectional dengan sampel 168
vang diambil dengan consecutive sampling di wilayah Kecamatan Prambanan dan
Jogonalan. Pengambilan data menggunakan intrumen kelelahan, kecemasan
dukungan suami, Infant Characteristic Questionnaire (1CQ), dan Pittsburg Sleep
Quality Index (PSQI). Hasil uji regresi logistik sebagian besar ibu postpartum
mengalami kualitas tidur buruk dan faktor yang paling mempengaruhi kualitas tidur
adalah temperamen bayi. Pemberian intervensi yang untuk membantu istirahat tidur
pada ibu postpartum terutama pada ibu yang memiliki bayi dengan temperamen sulit.

Pada saat postpartum/nifas, ibu nifas sangat membutuhkan istirahat ataupun tidur
yang mencukupi. Ibu menyusui sangat memerlukan istirahat dikarenakan dengan
istirahat yang cukup dapat membantu pemulihan kondisi ibu setelah hamil dan
persalinan. (Bahiyatun, 2009). Ibu menyusui mempunyai kebutuhan istirahat paling
sedikit 8 jam/hari, yang terpenuhi dalam istirahat pada malam dan siang hari
(Sulistyawati, 2009). Masalah kurangnya waktu tidur yang dialami ibu nifas dapat
meningkat ke dalam kategori insomnia kronis. Kurang tidur tersebut dapat
mengakibatkan rasa mengantuk pada saat siang hari, ibu dapat mengalami penurunan
kognitif, mudah lelah, cepat marah bahkan muncul menjadi permasalahan lain dalam
tidur. Gejala-gejala tersebut jika tidak tertangani dapat menjadi salah satu gejala
terjadinya postpartum blues (Dorheim, Bondevik, Eberhard-Gran, & Bjorvatn,
2009a).




D. Macam-Macam PeningKkatan Kualitas Tidur Ibu Postpartum

Pemenuhan kebutuhan tidur penting untuk pemulihan paska melahirkan.
Intervensi non farmakologis untuk meningkatkan kualitas tidur postpartum
dikategorikan menjadi lima intervensi. Penting dilakukan intervensi untuk
meningkatkan kualitas tidur postpartum karena tercukupinya kebutuhan tidur penting
untuk pemulihan pemulihan pasca melahirkan. Berikut ini Intervensi nonfarmakologi
yang dapat meningkatkan kualitas tidur postpartum

- Pijat

Intervensi pijat untuk meningkatkan kualitas tidur postpartum diantaranya
back massage(pijat punggung), refleksologi kaki, dan acupressure auricularis. Hasil
studi telahmenunjukkan kualitas tidur yang buruk pada postpartum dapat ditingkatkan
melalui pijat punggung hasil ini konsisten dengan penelitian pijat sebelumnya, bahwa
pijatan dapat secara efektif meningkatkan tidur pada wanita. Melalui pijatan, dapat
memberikan rangsangan aktivasi sirkulasi sistem saraf otonom, makan jaringan ikat
dan otot lebih rileks. Penelitian terkait kualitas tidur telah memberikan bukti bahwa
terapi pijat efektif dalam mengatasi insomnia sesaat(Oliviera Hachul, Tufik.&
Bittencourti,2011) Penelitian lain pada lansia juga efektif dalam meningkatkan
kualitas tidur (Rizkiana,2018). Back massagememiliki efek peningkatan kulaitas
tidur. Efek peningkatan kualitas tidur paling tinggi adalah refleksologi kaki danpaling
rendah adalah akupresur. Dari semua intervensi pijat semua diberikan pada periode
rentan gangguan tidur postpartum. Intervensi pijat ini dilakukannya oleh ahli terapi
massage hal ini mungkin dapat mempengaruhi minat ibu untuk karena
ketidaktersediaannya ahli terapi massageatau pertimbangan lainya schingga perlu
edukasi massageuntuk ibu postpartum dan keluarganya supaya ibu dapat

melakukannya sendiri di rumah.

- Olahraga

Kualitas tidur postpartum dapat ditingkatkan melalui latihan pilates dan senam
aerobic. Olahraga teratur meningkatkan fungsi kekebalan dan meningkatkan produksi
zat antioksidan dalam tubuh, dan akan membantu tidur lebih nyenyak di malam hari.
Pilates merupakan salah satu olahraga yang disarankan untuk ibu postpartum

karenadapat memperkuat dan meningkatkan fleksibilitas otot{Winarni,2010).




Murottal Al-Qur*an

kurang tidur dan kebutuhan istirahat akan berakibat akan mempengaruhi
dirinya dalam merawal diri dan bayinya. Dan akibat dari gangguan pola tidur dan
perubahan kulaitas tidur akan menyebabkan menurunnya kualitas hidup, aktivitas
terganggu dan menurunnya sistem imun meskipun ini sering terjadi pada ibu
postpartum dini tetapi perlu upaya penanganan yang lebih efektif baik secara medis
maupun komplementer, seperti penelitian ini yang menggunakan terapi komplementer
yaitu dengan murratal arrahman dan klenengan yang mempunyai pengaruh pada
kualitas tidur post partum .

Dengan mendengarkan lantunan Al-quran yang temponya lambat akan dapat
menurunkan hormon stres, mengaktifkan hormon endofin secara alami. meningkatkan
rasa rileks dan teralihkannya rasa cemas, Ekut, dan tegang, sistem kimia tubuh akan
diperbaiki, dan akan mempengaruhi tekanan darah menurun, memperlambat

pernafasan, denyut nadi, detak jantung dan akfivitas gelombang otak
. Menerapkan Terapi Murottal Qur'an Surah AR-Rahman Pada Ibu

Pospartum

Pola tidur ibu post-partum sebagian besar terganggu. Gangguan tidur adalah
kelainan yang bisa menyebabkan masalah pada pola tidur, baik karena tidak bisa
tertidur, sering terbangun pada malam hari, Pola tidur ibu mengalami gangguan dan
menjadi lebih sering terbangun karena bayinya.atau ketidakmampuan untuk kembali
tidur setelah terbangun.

Pemenuhan kebutuhan istirahat dan tidurpada masa postpartum sangat
dibutuhkan, penting bagi ibuyang sedang menyusui dan ibu dalam masa pemulihan
setelah hamil dan melahirkan. Kebutuhan istirahat bagi ibu menyusui minimal 8 jam
sehari Kebutuhan tersebut sering tidak terpenuhi. Dampak dari kurangnya istirahat
dan tidur pada ibu postpartum yaitu suplai ASI menjadi berkurang, proses involusi
uterus menjadi lambat, dan menycbabkan ketidakmampuan merawat bayi

Ibu postpartum yang mempunyai masalah kurang tidur dan kebutuhan istirahat
akan berakibat akan mempengaruhi dirinya dalam merawat diri dan bayinva. Dan
akibat dari gangguan pola tidur dan perubahan kulaitas tidur akan menyebabkan
menurunnya kualitas hidup, aktivitas terganggu dan menurunnya sistem imun

meskipun ini sering terjadi pada ibu postpartum dini tetapi perlu upaya penanganan




yang lebih efektif baik secara medis maupun komplementer, seperti penelitian ini
yang menggunakan terapi komplementer yaitu dengan murratal arrahman yang
mempunyai pengaruh pada kualitas tidur post partum.

Dengan mendengarkan lantunan Al-quran yang temponya lambat akan dapat
menurunkan hormon stres, mengaktifkan hormon endofin secara alami, meningkatkan
rasa rileks dan teralihkannya rasa cemas, ixkut, dan tegang, sistem kimia tubuh akan
diperbaiki, dan akan mempengaruhi tekanan darah menurun, memperlambat
pernafasan, denyut nadi, detak jantung dan aktivitas gelombang otak.

Diantara kelompok penelitian sebelumnya murratal tidak jauh berbeda karena
secara patofisiologi rangsangan auditori, melalui jalur sistem pendengaran ke area
pendengaran di mediasi oleh sistem limbik serebral (aksis hipotalamus-hipofisis-
adrenal dan kompleks amygladoid), khususnya sirkuit emosi. Dengan rangsangan
audio membangkitkan tanggapan psikologis yang disebabkan karena pengaruh sistem
limbik yang kemungkinan akan merangsang sekresi beberapa hormon seperti
serotonin, dopamin dan atan norepinefrin pada sinapsis, yang akhirnya akan
melepaskan stres.

Murratal akan mengaktifkan dan mengendalikan saraf otonom. Saraf otonom
mempunyai saraf simpatis yang berfungsi untuk mensyarafi jantung dan
memperlambat detak jantung dan saral parasimpatis yang Ingsinya kebalikan dari
saraf simpatis. Dan pada kedua sistem saraf ini mempengaruhi relaksasi yang
menjadikan midbrain untuk melepaskan serotonin, enkhephalin, beta endorphin dan
zat lainnya ke dalam sirkulasi .

Murratal Arrahman ini merupakan upaya non farmakologi untuk

meningkatkan kualitas tidur ibu postpartum.
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