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Abstrak 

 

Tidur merupakan bagian penting dalam kehidupan sehari-hari. Kurang tidur dapat berdampak pada masalah fisik dan 

psikologis hingga beresiko mengalami gangguan tidur. Kualitas tidur yang buruk dapat memengaruhi kesehatan dan 

produktivitas terutama pada Mahasiswa Muslim. Tuntutan akademik pada mahasiswa berperan dalam menciptakan 

kualitas tidur buruk. Oleh karena itu, mahasiswa perlu mengetahui gambaran kualitas tidur dan dampak fisik serta 

psikologis dalam kehidupan sehari-hari. Penelitian menggunakan metode deskriptif kualitatif dengan teknik analisis 

tematik. Responden dalam penelitian berjumlah 258 mahasiswa Muslim. Hasil penelitian terdiri dari empat kategori : 

yaitu: 1) pemahaman mahasiswa mengenai tidur berkualitas, 2) dampak fisik saat tidur berkualitas, 3) dampak 

psikologis yang dirasakan saat tidur berkualitas, dan 4) implikasi kualitas tidur dalam kehidupan sehari-hari. Hasil 

penelitian mengenai gambaran pemahaman mahasiswa mengenai kualitas tidur, serta dampak fisik dan psikis dalam 

kehidupan sehari-hari baru sebatas pemahaman mengenai kualitas tidur. Sebagian besar mahasiswa merasa belum 

secara konsisten mengalami tidur berkualitas dalam kehidupan sehari-hari. Namun, kualitas tidur yang dirasakan oleh 

sebagian mahasiswa belum sepenuhnya konsisten. Salah satu upaya meningkatkan kualitas tidur secara konsisten 

dengan menerapkan sleep quality. Pada Mahasiswa Muslim dapat menerapkan sleep quality melalui penerapan adab 

tidur berdasarkan Al Qur’an dan sunnah.  

 

Kata Kunci: Analisis Tematik, Kualitas Tidur, Mahasiswa Muslim 

 

 

Abstract 

 

Sleep is an essential part of daily life. Lack of sleep can lead to physical and psychological problems, increasing the 

risk of sleep disorders. Poor sleep quality can impact health and productivity, especially for Muslim students. 

Academic demands on students contribute to poor sleep quality. Therefore, students need to understand the overview 

of sleep quality and its physical and psychological impacts on daily life. The study used a qualitative descriptive method 

with thematic analysis techniques. Respondents in the study numbered 258 Muslim students. The results consist of four 

categories: 1) students' understanding of quality sleep, 2) the physical impacts of quality sleep, 3) the psychological 

impacts experienced during quality sleep, and 4) the implications of quality sleep in daily life. The results of the study 

regarding the overview of students' understanding of sleep quality, as well as the physical and psychological impacts 

in daily life, are only limited to understanding sleep quality. Most students feel they have not consistently experienced 

quality sleep in their daily lives. However, the sleep quality experienced by some students is not entirely consistent. 

One way to consistently improve sleep quality is by implementing sleep quality. Muslim students can implement sleep 

quality through the application of sleep etiquette based on the Qur'an and Sunnah. 

 

Keywords: Muslim Student, Sleep Quality, Thematic Analysis. 

 

 

1 PENDAHULUAN 

Berdasarkan kajian ilmiah tidur merupakan 

salah satu kebutuhan fisiologis manusia yang sangat 

memengaruhi terhadap kekebalan tubuh [1], dengan 

tidur keadaan fisik manusia akan terjadi regenerasi dan 

pemulihan psikologis. Selama tidur tubuh melakukan 

proses pemulihan fisik dan konsolidasi memori, 
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regulasi hormon hingga penguatan imun [2]. Bagi 

mahasiswa tidur berperan penting dalam menunjang 

proses belajar, kemampuan daya ingat dan adaptasi 

mengenai tekanan akademik yang dihadapinya selama 

proses belajar serta penentuan prestasi belajar [3] 

Masa kuliah merupakan perubahan transisi 

kehidupan mahasiswa  diantaranya perubahan tempat 

tinggal, perubahan tanggung jawab akademik, 

peningkatan kewajiban sosial dan kemandirian [4]. 

Masa transisi ini dapat memengaruhi tekanan 

psikologis dan kesejahteraan psikologis bagi 

mahasiswa sehingga akan beresiko terhadap kualitas 

tidur  yang dialaminya [5].  

Proses pembelajaran saat kuliah menuntut 

mahasiswa untuk dapat berfikir kreatif dan berfikir 

kritis sehingga tidur yang berkualitas akan membantu 

mahasiswa untuk meningkatkan fokus dan menjaga 

kesehatan mental di tengah beban tugas yang 

dihadapinya. Pada kalangan mahasiswa muslim yang 

memiliki kegiatan tambahan diluar akademik seperti 

kegiatan sosial organisasi islam hingga ibadah malam 

membutuhkan manajemen waktu tidur yang baik [6]. 

Kurangnya tidur pada mahasiswa muslim akan 

berdampak pada fisik termasuk obesitas [7]. Dampak 

lain juga dirasakan seperti dampak kognitif seperti 

sulitnya berkonsentrasi, terganggunya memori dan 

berakibat juga pada suasana hati serta kesejahteraan 

psikologis. Selain itu kurangnya tidur mengganggu 

fungsi endokrin dan metabolism tubuh yang berfungsi 

untuk menjaga kestabilan tubuh [2,8]. 

 Kualitas tidur merupakan kepuasan pribadi 

terhadap pengalaman selama tidur. Ketidakpuasan 

pribadi terhadap pengalaman tidur disebut dengan 

kualitas tidur buruk. Kualitas tidur buruk dapat 

berdampak pada kesehatan dan risiko penyakit [9]. 

Penelitian di Malaysia menunjukkan sebanyak 70% 

dari 220 mahasiswa dikategorikan memiliki kualitas 

tidur buruk [10]. Secara fisik kualitas tidur yang buruk 

dapat menganggu metabolisme tubuh dan 

ketidakseimbangan hormon  [11]. Pada aspek kognitif, 

kualitas tidur yang buruk juga dapat memengaruhi 

rumination [12], academic perfomance seperti skor 

IPK [13], serta burnout dalam konteks pembelajaran 

[14]. Faktor-faktor yang memengaruhi kualitas tidur 

seperti : sleep hygiene, gangguan tidur, kondisi fisik, 

penggunaan obat tidur [15]. Kurangnya aktivitas fisik 

[16], Perkembangan modern juga turut memengaruhi 

kualitas tidur mahasiswa menjadi buruk seperti 

penggunaan gadget sebelum tidur [17]. Sehingga, pada 

mahasiswa ketika mengalami kualitas tidur buruk 

dapat berdampak hingga gangguan tidur seperti 

insomnia [18].  

Dampak terhadap kualitas tidur yang buruk 

dapat diatasi dengan meningkatkan kualitas tidur 

melalui sleep hygiene. Terbukti dengan hasil penelitian 

yang menyebutkan bahwa keyakinan dan sikap 

terhadap tidur yang tidak berfungsi dapat memprediksi 

kecemasan menjelang tidur [19]. Keyakinan yang 

tidak berfungsi mengenai tidur berdampak pada 

kualitas tidur buruk [20]. 

Dampak terhadap kualitas tidur yang buruk 

dapat diatasi dengan meningkatkan kualitas tidur 

melalui sleep hygiene. Pengukuran kualitas tidur pada 

Mahasiswa Muslim belum sepenuhnya menggunakan 

pendekatan Islam tetapi menggunakan konsep Barat 

seperti alat ukur Pittsburgh  Sleep  Quality  Index 

(PSQI) [21]. Kajian kualitas tidur pada mahasiswa 

Muslim belum banyak menyertakan konsep 

pengukuran yang relevan dengan pendekatan Islam. 

Konsep tidur dalam perspektif Barat dan Islam 

memiliki perbedaan terutama dalam Islam 

menyertakan konsep tidur yang bersumber dari Al 

Qur’an dan Hadist, namun beberapa referensi tidur 

dalam Islam berupa kajian literatur [8,22]. 

Sebagian besar penelitian mengenai kualitas 

tidur dikembangkan dalam konteks budaya Barat, 

sehingga belum sepenuhnya mempertimbangkan 

praktik religius yang menjadi bagian dari kehidupan 

sehari-hari mahasiswa Muslim. Penelitian ini untuk 

mengetahui apakah pemahaman mahasiswa Muslim 

tentang kualitas tidur serta implementasi dalam 

kehidupan sehari-hari. Oleh karena itu, diperlukan 

penelitian yang mengetahui pemahaman mahasiswa 

Muslim mengenai kualitas tidur, khususnya melalui 

pendekatan yang mempertimbangkan nilai budaya dan 

religius. Penelitian ini merupakan eksplorasi awal 

untuk mengetahui gambaran kualitas tidur pada 

Mahasiswa Muslim.  

 

2 KAJIAN PUSTAKA 

Tidur dapat didefinisikan sebagai keadaan 

organisme yang terarur dan berulang serta mudah 

dipulihkan yang ditandai dengan ketenangan [23], 

sedangkan kualitas dapat didefinisikan sebagai tingkat 

keunggulan suatu hal secara umum, sehingga dapat 

disimpulkan bahwa kualitas tidur adalah tingkat 

keunggulan dalam tidur [1,24]. 

Konsep kualitas tidur dijelaskan oleh Yi , et.al 

[25] menyatakan bahwa kualitas tidur adalah inisiasi 

untuk tidur, pemeliharaan tidur, kedalaman tidur, 

mimpi, bangun setelah tidur, kondisi setelah tidur, 

pengaruh pada kehidupan sehari-hari dan jumlah tidur 

yang berkaitan dengan kepuasan tidur. Menurut 

Khosravi, et.al [7] kualitas tidur adalah kepuasan 

terhadap tidur dan pengaruhnya terhadap kehidupan 

sehari-hari.  Kualitas tidur mencangkup aspek 

kuantitas tidur seperti durasi tidur, latensi tidur atau 

jumlah terbangun, serta kedalaman dan ketenangan 

dalam tidur [26].  Pada pendekatan Islam tidur 

merupakan topik penting dalam literatur islam. Pada 

Al Qur’an dan hadist terdapat penjelasan mengenai 
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tipe tidur dalam Al Qur’an, adab tidur, pentingnya 

tidur, mimpi, dan kaitan erat antara tidur dan kematian 

[8]. Tidur dalam islam merupakan kekuasaan Allah 

yang memisahkan roh dan jasad, dan memaknai tidur 

sebagai ibadah yang merupakan bagian dari 

menjalankan sunnah Nabi [27]. 

Kualitas tidur yang baik dapat memulihkan 

energi dan kekuatan, sementara tidur dengan kualitas 

rendah dapat memengaruhi kondisi fungsional tubuh 

dan dapat menyebabkan penurunan performa fisik 

[28]. Penelitian yang dilakukan oleh [29] mengenai 

kualitas tidur menunjukkan bahwa individu yang 

memiliki kualitas tidur yang baik dapat 

mempertahankan performa fisik dan daya tahan tubuh. 

Penelitian Carollo, et al., [30]  menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang memiliki kualitas tidur yang baik 

berpengaruh signifikan terhadap regulasi emosi. 

Kualitas tidur juga dapat diukur melalui latensi tidur, 

durasi tidur, efisiensi tidur, kebiasaan tidur dan 

gangguan tidur [31]. 

Beberapa penelitian telah menjelaskan bahwa 

gangguan tidur maupun baik tidur yang tidak 

berkualitas berdampak pada fisik [32] seperti gagal 

jantung [33], gangguan metabolisme, penyakit 

kardiovaskuler [34].  Selain itu terdapat juga dampak 

pada psikologis individu yaitu  depresi dan kecemasan 

[29,25]  dan penurunan kualitas hidup. Penelitian lain 

yang dilakukan oleh Khan menunjukkan bahwa 

kualitas tidur yang buruk berdampak pada 

kesejahteraan dan kesehatan mental remaja.  

Disamping dampak fisik dan psikologis terdapat juga 

permasalahan penurunan fungsi kognitif individu 

seperti kurangnya fokus, konsentrasi dan gangguan 

memori [8].   

Konsep tidur dalam perspektif Barat dan Islam 

memiliki perbedaan terutama dalam Islam 

menyertakan konsep tidur yang bersumber dari Al 

Qur’an dan Hadist, namun beberapa referensi tidur 

dalam Islam berupa kajian literatur [8,27]  meski 

terdapat analisis tematik yang membandingkan tidur 

dalam versi Al Qur’an, Tafsir Al-Mishbah oleh  M. 

Quraish Shihab, dan konsep Psikologi. Selain itu 

terdapat juga pendekatan Islam yang digunakan untuk 

meningkatkan kualitas tidur seperti mendengarkan 

murotal Al Qur’an [36].  Sehingga, kajian tidur dalam 

Islam meliputi konsep tidur, dan adab tidur. Namun, 

belum ada kajian khusus secara empiris mengenai 

kualitas tidur dalam pendekatan islam. 

 

3 METODE PENELITIAN 

Penelitian bertujuan untuk mengungkapkan 

pemahaman mahasiswa muslim di Perguruan Tinggi 

tentang kualitas tidur. Metode penelitian ini 

menggunakan pendekatan Deskriptif Kualitatif yang 

bertujuan untuk menggambarkan secara sistematis 

karakteristik suatu populasi atau fenomena 

menggunakan data numerik [37]. Penelitian ini 

bertujuan untuk melihat gambaran pemahaman 

mengenai kualitas tidur dari perspektif mahasiswa 

muslim berdasarkan persepsi dan pengalaman. Data 

yang dikumpulkan menggunakan teknik Open Ended 

Questions  yang bertujuan untuk mengeksplorasi 

makna kualitas tidur dari sudut pandang partisipan 

[37]. Pertanyaan terbuka tersebut terdiri dari tiga 

pertanyaan yaitu 1) pemahaman mengenai tidur 

berkualitas; 2) Dampak Fisik yang dirasakan saat tidur 

berkualitas; 3) Dampak Psikologis yang dirasakan saat 

tidur berkualitas; dan 4) Implementasi kualitas tidur 

dalam kehidupan sehari-hari. Jumlah partisipan dalam 

penelitian ini sebanyak 258 mahasiswa di Perguruan 

Tinggi Swasta wilayah Banyumas yang terdiri dari 216 

perempuan dan 42 laki-laki, berada pada rentang usia 

16-25 tahun. Hasil kuisioner dianalisis menggunakan 

analisis tematik dengan hasil akhir kategorisasi.  

 

4 HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian menunjukkan pemahaman 

kualitas tidur pada mahasiswa muslim di Perguruan 

Tinggi terbagi menjadi menjadi empat kategori yaitu:  

1. pemahaman mahasiswa mengenai tidur 

berkualitas, 

2. dampak fisik saat tidur berkualitas, 

3. dampak psikologis yang dirasakan saat tidur 

berkualitas, dan 

4. implikasi kualitas tidur dalam kehidupan sehari-

hari. 

 

Kategori pertama yang ditunjukkan pada tabel 

1 yaitu pemahaman mengenai tidur berkualitas. Rata-

rata memahami tidur berkualitas sebanyak 57,36% 

tidur berkualitas berarti tidur cukup dengan jumlah 

waktu tidur 7-8 jam, sebanyak 24,42% tidur 

berkualitas artinya tidur tanpa gangguan, sementara 

18,22% mahasiswa memahami tidur berkualitas 

dengan pemulihan energi. 

 

Tabel 1. Pemahaman mengenai tidur berkualitas 

Pemahaman Jumlah Persentase 

Tidur tanpa gangguan 63 24.42 

Jumlah waktu tidur 148 57.36 

Pemulihan Energi 47 18.22 

Religius 6 2.3 

 

Pada hasil penelitian sebagian besar responden 

memahami kualitas tidur berkaitan dengan durasi tidur. 

Selain menjawab durasi tidur, terdapat jawaban yaitu 

tanda tidur berkualitas seperti tidur tanpa gangguan, 

atau bahkan merasa ber-energi. Selaras dengan aspek 

kualitas tidur salah satunya adalah durasi tidur. Secara 

biopsikologi, mekanisme tidur memang membutuhkan 
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durasi waktu yang lama sekitar 7-8 jam untuk dapat 

mencapai kondisi deep sleep [38]. Namun, sebenarnya 

jumlah waktu tidur saja tidak cukup untuk menentukan 

kualitas tidur,  harus ada karakteristik lain yaitu tidur 

berkelanjutan tanpa terganggu, dan mencapai kondisi 

deep sleep [34]. Meskipun tidur dengan durasi waktu 

7-9 jam namun 73% mahasiswa masih mengalami 

kualitas tidur buruk [39]. Durasi tidur yang panjang 

tidak akan efektif apabila tidur panjang namun tidak 

lelap atau kondisi deep sleep [40]. Sehingga, 

pemahaman responden mengenai tidur berkualitas 

perlu diperluas tidak hanya pada durasi tidur.  

Kategori kedua yang ditunjukkan pada tabel 2 

mengenai dampak fisik yang dirasakan saat 

mengalami tidur berkualitas yaitu pemulihan energi 

dan kebugaran tubuh sebanyak 77,91%, sementara 

20,54 mahasiswa merasakan secara fisik tubuh 

menjadi rileks, dan sebanyak 4,65% mahasiswa 

menyampaikan tubuh menjadi berenergi setelah fisik 

mengalami tidur berkualitas sebanyak 4,65%. 

 

Tabel 2. Dampak fisik yang dirasakan saat tidur 

berkualitas 

Dampak Fisik Jumlah Persentase 

Tubuh segar, dan bugar  201 75 

Tubuh Rileks 53 19.78 

Tubuh Berenergi 12 4.48 

Tidak menjawab 2 0.74 

 

Saat sebagian responden menyatakan dampak 

fisik yang dirasakan saat tidur berkualitas adalah 

merasa pulih dan bugar sesuai dengan mekanisme 

biopsikologi manusia saat tidur. Tidur yang cukup dan 

berkualitas menunjukkan proses homeostatis di dalam 

tubuh. Peran otak selama tidur membersihkan racun-

racun yang dapat merusak sel otak [42]. Hal tersebut 

yang membuat tubuh menjadi segar, dan bugar setelah 

mendapatkan tidur yang berkualitas.  

Sebagian sisanya menyadari dampak fisik 

berupa tubuh yang rileks, sebab kondisi saat tidur 

menandakan otot dan otak dalam kondisi relaks 

terlebih saat kondisi deep sleep. Kondisi deep sleep 

membuat hormon kortisol dalam tubuh menurun 

sehingga memunculkan kondisi otot dan pikiran 

menjadi rileks selama tidur [43]. Sehingga, saat tubuh 

dan pikiran dalam kondisi rileks, maka memicu kerja 

sistem saraf otonom parasimpatik yang memicu 

kelancaran peredaran darah, dan otot-otot rileks 

selama tidur [38].  

Kategori ketiga yang ditunjukkan pada tabel 3 

yaitu dampak psikis yang dialami saat mengalami tidur 

berkualitas sebanyak 50,38% mahasiswa merasakan 

emosi positif, sebanyak 35,27% merasakan suasana 

hati membaik serta meningkatkan minat untuk 

produktif, sebanyak 12,02% merasakan integrasi fisik 

yang mempengaruhi kondisi psikis. Efek kerja 

somatik.  

 

Tabel 3. Dampak Psikologis yang dirasakan saat tidur 

berkualitas 

Dampak Psikologis Jumlah Persentase 

Emosi Positif 130 50.38 

Suasana Hati Integrasi 

Produktivitas 

91 35.27 

Integrasi Fisik ke Psikis 31 12.02 

Tidak menjawab 2 0.78 

 

Hasil penelitian sebanyak 50,38% responden 

menunjukkan dampak psikologis yang dirasakan saat 

tidur berkualitas muncul emosi positif. Selaras dengan 

penelitian yang semakin berkualitas tidur maka 

semakin positif emosi yang dirasakan [44]. Muncul 

emosi positif dikaitkan dengan kualitas tidur bukan 

durasi tidur [45]. Sehingga, terdapat kaitan antara 

tingkatan kualitas tidur dengan munculnya emosi 

positif hingga kemampuan regulasi emosi [45]. Selain 

itu, dampak psikologis yang dirasakan saat tidur 

berkualitas yaitu sebanyak 35,27% responden 

merasakan perubahan suasana hati menjadi membaik 

dan memengaruhi produktivitas.  

Selaras dengan hasil penelitian yang 

menyebutkan mahasiswa yang sering mengalami 

kualitas tidur buruk lebih banyak merasakan emosi 

negatif, begitu juga sebaliknya  [46]. Perubahan 

suasana hati dapat dirasakan saat tidur berkualitas 

sebab kondisi tubuh berada pada fase NREM yang 

mengaktifkan hormon serotonin yang berkerja untuk 

memperbaiki suasana hati [47]. Selain itu tidur 

berkualitas juga berkaitan dengan produktivitas. Sebab 

produktivitas berkaitan dengan fungsi eksekutif, 

apabila fungsi eksekutif melemah ditandai dengan 

kualitas tidur yang buruk, begitu juga sebaliknya [48]. 

Selain itu, secara mekanisme biologis kondisi tidur 

NREM meningkatkan produksi hormon dopamin yang 

membantu memunculkan motivasi agar produktif [49]. 

Sehingga, kaitan antara tidur berkualitas dengan 

perubahan suasana hati yang mengarah pada 

produktivitas dapat dijelaskan secara mekanisme 

biologis. 

Kategori keempat yang ditunjukkan pada tabel 

4 yaitu implementasi kualitas tidur dalam kehidupan 

sehari-hari yaitu sebanyak 66.7% menyampaikan tidur 

berkualitas yang dialami tidak selalu konsisten, 

sebanyak 18,6% mahasiswa belum mengalami tidur 

berkualitas, dan sebanyak 14,7% menyampaikan 

sudah mengalami tidur berkualitas. 

 

Tabel 4. Implementasi kualitas tidur dalam kehidupan 

sehari-hari 
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Implementasi Tidur 

Berkualitas 

Jumlah Persentase 

Sudah mengami tidur 

berkualitas 

38 14.7 

Belum mengalami tidur 

berkualitas 

48 18.6 

Tidak selalu konsisten 172 66.7 

 

Hasil penelitian menarik sebab mahasiswa 

yang memahami kualitas tidur, serta dampak kualitas 

tidur secara fisik, dan psikis rupanya dalam 

implementasi sehari-hari belum konsisten mengalami 

tidur berkualitas. Artinya, pemahaman kualitas tidur 

belum tentu diimplementasikan dalam kehidupan 

sehari-hari. Penyebab kualitas tidur yang tidak dialami 

secara konsisten salah satunya disebabkan karena 

perilaku tidur seperti tidur teratur, dan durasi tidur. 

Tidur tidak teratur dapat menganggu metabolisme 

tubuh dan mempengaruhi kualitas tidur [50]. Selain 

itu, penyebab kualitas tidur tidak konsisten dialami 

oleh mahasiswa adalah kurangnya pengetahuan 

mengenai bedtime habits [51] misal belum 

menerapkan sleep hygiene. [52]. Oleh karena itu, 

penting untuk menerapkan sleep hygiene dalam 

kehidupan sehari-hari terutama sebagai mahasiswa 

Muslim. 

Pada pendekatan Islam dalam pemahaman 

mengenai kualitas tidur muncul jawaban secara 

eksplisit dan implisit seperti secara implisit “…tidur 

dalam damai”; “…tidur dengan waktu yang sudah 

ditetapkan”, dan “…sebelum tidur melakukan refleksi 

diri” sementara secara eksplisit jawaban yang muncul 

yaitu : “…waktu tidur sesuai dan dijaga contohnya 

waktu ashar setelah maghrib tidak boleh tidur”; 

…sebelum tidur membersihkan diri, memaafkan hal-

hal yang terjadi pada hari itu, bangun pagi, sholat 

subuh”; “…tidur diawali dengan baca doa, berdzikir, 

membaca ayat Qur’an”. Pada perspektif islam tidur 

menjadi hal yang penting. Umat muslim selain 

dianjurkan untuk menggunakan waktu malam hari 

untuk istirahat, tidur juga dimaknai sebagai bentuk 

ketergantungan pada Allah[41]. Namun, pada hasil 

penelitian muncul keterkaitan antara tidur berkualitas 

dengan sleep hygiene dalam Islam atau disebut adab 

tidur. Hal ini bisa disebabkan sebab dalam Islam tidur 

dimaknai sebagai ibadah yang biasanya diawali 

dengan ritual seperti berwudlu, melakukan refleksi 

diri, berdoa hingga muncul perasaan damai sebelum 

tidur[27].  

 

5 KESIMPULAN 

Hasil penelitian menunjukkan pemahaman 

kualitas tidur pada mahasiswa muslim di Perguruan 

Tinggi terbagi menjadi menjadi empat kategori yaitu: 

1) pemahaman mahasiswa mengenai tidur berkualitas; 

2) dampak fisik saat tidur berkualitas; 3) dampak 

psikologis yang dirasakan saat tidur berkualitas; dan 4) 

implikasi kualitas tidur dalam kehidupan sehari-hari. 

Sebanyak 145 mahasiswa dari 258 mahasiswa 

memahami kualitas tidur yang baik berdasarkan 

jumlah jam tidur, sebanyak 6 mahasiswa menyatakan 

secara eksplisit dan implisit kualitas tidur dalam 

pendekatan islam seperti tidur yang berkualitas diawali 

melaksanakan adab tidur terlebih dahulu. Dampak 

fisik yang dirasakan saat tidur berkualitas pada 

sejumlah 201 mahasiswa merasakan tubuh segar, 

bugar, dampak psikologis yang dirasakan sebanyak 

130 mahasiswa mengalami emosi positif. Sebanyak 

172. mahasiswa belum sepenuhnya konsisten 

mengalami tidur berkualitas.  

Oleh karena itu, pemahaman responden 

mengenai tidur berkualitas perlu diperluas tidak hanya 

pada durasi tidur. Selain itu dampak kualitas tidur 

secara fisik, dan psikologis dapat memperbaiki 

suasana hati, serta meningkatkan produktivitas. 

Sebagian besar mahasiswa merasa belum secara 

konsisten mengalami tidur berkualitas dalam 

kehidupan sehari-hari. Pada Mahasiswa Muslim upaya 

dalam menerapkan sleep hygiene melalui penerapan 

adab tidur berdasarkan Al Qur’an dan sunnah. Bagi 

peneliti selanjutnya perlu mengeksplorasi kualitas 

tidur dengan pendekatan empiris agar pengukuran 

kualitas tidur pada mahasiswa muslim lebih relevan. 
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