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ABSTRAK Latar Belakang: Kualitas tidur yang buruk sering ditemukan pada 

mahasiswa kedokteran akibat yang tidak banya disadari akibat 
beban akademik dan aktivitas studi harian. Kualitas tidur yang 
buruk dapat menyebabkan beberapa faktor, salah satunya yaitu 
menurunkan fungsi memori kerja. Memori kerja adalah sistem 
berperan untuk mengingat hal-hal saat melakukan tugas-tugas 
kompleks seperti penalaran, pemahaman, dan pembelajaran. 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara 
kualitas tidur dengan memori kerja pada peserta didik fakultas 
kedokteran. 
Metode: Jenis penelitian ini adalah analitik dengan pendekatan 
cross sectional dengan menggunakan purposive sampling sebaga 
cara penetapan sampel. Sampel pada penelitian ini sebanyak 41 
responden yang merupakan peserta didik Fakultas Kedokteran 
Universitas YARSI angkatan 2019. Instrumen penelitian yang 
digunakan adalah Pittsburgh Sleep Quality Index untuk mengukur 
kualitas tidur responden dan Digit Span Test untuk mengukur 
tingkat memori kerja responden. Analisis bivariat dilakukan 
dengan uji Chi-Square. 
Hasil: Dari hasil analisa didapatkan sebanyak 26 (63,4%) responden 
yang memiliki kualitas tidur buruk dan sebanyak 32 (78%) 
responden memiliki memori kerja dengan kategori sedang. 
Sebanyak 25 (78,1%) responden memiliki kualitas tidur buruk 
dengan memori kerja berkategori sedang. Hasil uji Chi-Square 
didapatkan hasil p-value 0.000 (<0.05) yang menunjukkan adanya 
hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan memori 
kerja. 
Kesimpulan: Terdapat hubungan signifikan antara kualitas tidur 
dengan memori kerja pada peserta didik fakultas kedokteran. 
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Saran yang dapat diberikan adalah menjaga kualitas tidur dengan 
baik untuk kinerja memori yang optimal. 
 

KEYWORDS Sleep Quality, Working Memory, Medical Student, PSQI, Digit Span 
Test 

 
ABSTRACT Background: Poor sleep quality is often found in medical students as a 

result of which many are not aware of due to academic loads and daily 
learning activities. Poor sleep quality can cause several factors, one of 
which is reduced working memory function. Working memory is the 
system whose role is to remember things when performing complex tasks 
such as reasoning, understanding, and learning. This study aims to 
determine the relationship between sleep quality and working memory in 
medical students. 

  Methods This research was a cross-sectional analytic observational 
approach using purposive sampling as a way of determining the sample. 
The sample in this study was 41 respondents who were students of the 
YARSI University Medical Faculty class of 2019. The instruments were 
the Pittsburgh Sleep Quality Index to measure the respondent's sleep 
quality and the Digit Span Test to measure the respondent's working 
memory level. Bivariate analysis was performed using the Chi-Square test. 

  Results: From the results of the analysis, it was found that 26 (63.4%) 
respondents had poor sleep quality and 32 (78%) respondents had 
moderate working memory. As many as 25 (78.1%) respondents had poor 
sleep quality with moderate working memory. The Chi-Square test results 
obtained a p-value of 0.000 (<0.05) which indicates a significant 
relationship between sleep quality and working memory. 

  Conclusion: There is a significant relationship between sleep quality and 
working memory in medical students. The advice that can be given is to 
maintain good sleep quality for optimal memory performance. 

 
 
PENDAHULUAN 

Setiap makhluk hidup dituntut 
untuk memenuhi kebutuhan dasarnya 
yang berguna untuk kelangsungan 
hidupnya dan dianggap sebagai 
komponen penting dalam 
perkembangan kesehatan (Fenny dan 
Supriatmo, 2016). Salah satu kebutuhan 
dasar tersebut adalah kebutuhan tidur 
(Chaput, et al., 2018). Tidur adalah 
suatu proses aktif, bukan sekedar 
hilangnya keadaan terjaga (Sherwood, 
2013). Tingkat aktivitas otak 
keseluruhan tidak berkurang selama 
tidur karena adanya peningkatan 

penyerapan oksigen oleh otak, namun 
peningkatan yang melebihi batas 
normal dapat terjadi sewaktu terjaga 
(Sherwood, 2013). 

Tidur dapat mempengaruhi 
kesehatan dan kualitas hidup (Haryati 
dan Yunaningsi, 2020). Rendahnya 
kualitas tidur dapat memengaruhi 
kesehatan fisik serta psikologis 
seseorang, bahkan dapat menjadi salah 
satu indikator dari beberapa penyakit 
medis (Haryati dan Yunaningsi, 2020). 
Tidur yang sehat terdiri dari banyak 
dimensi, yaitu berupa durasi yang 
cukup, kualitas yang baik, waktu yang 
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tepat, dan tidak adanya gangguan tidur 
(Chaput, et al., 2018). Frekuensi tidur 
yang kurang di malam hari umumnya 
dikaitkan dengan kantuk dan kelelahan 
di siang hari, perubahan suasana hati 
menjadi buruk, dan masalah kesehatan 
lainnya (Chaput, et al., 2018). 

Kualitas tidur yang baik dapat 
dilihat ketika seseorang tidur nyenyak 
atau tidak ada gangguan serta kesulitan 
selama tidur sampai terbangun 
(Budianto dan Siahaan, 2010). Kualitas 
tidur dapat dinilai dari beberapa 
komponen dengan pengukuran Indeks 
Kualitas Tidur Pittsburgh (PSQI) 
(Budianto dan Siahaan, 2010). Ada 
tujuh indikator kualitas tidur yaitu, 
latensi, kesulitan saat memulai tidur, 
durasi, efisiensi tidur, tidur gangguan, 
penggunaan obat tidur dan adanya 
gangguan pada siang hari kegiatan 
(Budianto dan Siahaan, 2010). 

Kualitas tidur yang buruk sering 
ditemukan pada mahasiswa 
kedokteran akibat beban akademik dan 
padatnya aktivitas studi harian 
(Paudel, et al., 2021). Prevalensi kualitas 
tidur yang buruk pada mahasiswa 
kedokteran cukup tinggi. Hal ini dapat 
dibuktikan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Almojali, et al. (2017) 
bahwa sekitar 76% mahasiswa 
kedokteran memiliki kualitas tidur 
yang buruk. Pada penelitian Ibrahim, et 
al. ditemukan bahwa 70,4% dari peserta 
memiliki kualitas tidur yang buruk 
seperti yang diklasifikasikan oleh PSQI. 

Gangguan tidur merupakan 
masalah kesehatan yang umum di 
antara kelompok remaja dan dewasa 
awal serta ada kepercayaan bahwa 
kelompok mahasiswa tidak memiliki 
tidur yang cukup (Haryati dan 
Yunaningsi, 2020). Gangguan tidur 
pada remaja menyebabkan gangguan 
konsentrasi, gangguan regulasi 

suasana hati dan perilaku, serta 
gangguan kognitif (Amalina, et al., 
2015). Ada pun jenis-jenis gangguan 
tidur menurut Kasiati dan Rosmalawati 
(2016), yaitu insomnia, parasomnia, 
hipersomnia, narkolepsi, apnea, dan 
enuresa. Deprivasi tidur atau 
kekurangan tidur dapat 
mengakibatkan gangguan kognitif 
serta fungsi eksekutif akibat adanya 
perubahan fungsi otak, secara tidak 
langsung hal ini dapat mengganggu 
memori kerja (Peng, et al., 2020). 

Memori adalah penyimpanan 
pengetahuan dan informasi yang 
kemudian dapat diingat kembali 
(Sherwood, 2013). Belajar dan 
mengingat merupakan dasar bagi 
individu untuk mengadaptasikan 
perilaku mereka dengan lingkungan 
eksternal tertentu (Sherwood, 2013).  

Memori memiliki 3 jenis bentuk, 
yaitu memori jangka panjang, memori 
jangka pendek, dan memori kerja 
(Cowan, 2009). Memori jangka panjang 
adalah penyimpanan yang cukup besar 
berisikan catatan peristiwa sebelumnya 
(Cowan, 2009). Sebaliknya, memori 
jangka pendek memiliki kapasitas yang 
lebih kecil karena menyimpan 
informasi yang terbatas (Cowan, 2009). 
Jenis memori yang terakhir, yaitu 
memori kerja dengan mekanisme 
menyimpan informasi saat sedang 
melakukan tugas kompleks (Cowan, 
2009). 

Memori kerja adalah sistem yang 
dianggap perlu untuk mengingat hal-
hal saat melakukan tugas-tugas 
kompleks seperti penalaran, 
pemahaman, dan pembelajaran 
(Baddeley, 2012). Memori kerja 
memiliki kaitan dengan korteks 
prefrontal, yaitu area kortikal pada otak 
bagian depan sebagai bagian dari area 
korteks serebri yang menerima 



Junior Medical Journal X(X):XXX-XXX(XXXX) 

 

    

334 
 

proyeksi dari nukleus mediodorsal 
talamus (Siregar, 2018). Dalam 
neuropsikologi dikenal dengan istilah 
fungsi eksekutif yang merupakan 
kinerja dari korteks prefrontal. Fungsi 
eksekutif adalah istilah yang mencakup 
domain proses kognitif yang berkaitan 
dengan memori kerja (Siregar, 2018). 

Bagian yang berperan utama dalam 
memadukan kemampuan berpikir 
kompleks yang berkaitan dengan 
memori kerja adalah korteks asosiasi 
prefrontal (Sherwood, 2013). Korteks 
prefrontal berfungsi sebagai tempat 
penyimpanan sementara untuk 
menahan data-data relevan dan juga 
berperan besar dalam fungsi eksekutif 
yang melibatkan manipulasi dan 
integrasi informasi ini untuk 
perencanaan, pemilihan prioritas, 
membuat pilihan, pemecahan masalah, 
pengorganisasian aktivitas, dan 
penghambatan impuls (Sherwood, 
2013). 

Beberapa penelitian telah 
menunjukkan adanya hubungan yang 
signifikan antara kualitas tidur dan 
memori kerja, yaitu penelitian Amri, et 
al. (2021) yang melakukan penelitian 
pada mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Malikussaleh. Hasil serupa 
juga ditemukan pada penelitian 
Puspasari, et al. (2019), yaitu terdapat 
hubungan yang bermakna antara 
kualitas tidur dengan memori kerja 
pada mahasiswa tingkat akhir Fakultas 
Kedokteran Universitas Diponegoro. 
Pratiaksa, et al. (2016) dan Tabligha, et 
al. (2018) juga memiliki kesimpulan 
sama, yaitu yaitu terdapat hubungan 
yang signifikan antara kualitas tidur 
dengan memori kerja pada remaja 
SMA. 

Berdasarkan latar belakang yang 
telah diuraikan, peneliti tertarik untuk 
melihat hubungan antara kualitas tidur 

dengan memori kerja pada peserta 
didik fakultas kedokteran. Penelitian 
ini dilakukan di institusi asal penulis, 
yaitu Fakultas Kedokteran Universitas 
YARSI dengan responden dari peserta 
didik Fakultas Kedokteran Universitas 
YARSI Angkatan 2019. Angkatan 2019 
dipilih sebagai responden pada 
penelitian ini karena peneliti berasal 
dari angkatan yang sama, hal ini dapat 
memudahkan akses komunikasi 
peneliti dengan responden 
 
METODOLOGI  
 Jenis penelitian ini adalah 
analitik dengan pendekatan cross 
sectional yang menggunakan teknik 
purposive sampling sebagai cara untuk 
penetapan sampel. Sampel pada 
penelitian ini sebanyak 41 responden 
yang merupakan peserta didik Fakultas 
Kedokteran Universitas YARSI 
angkatan 2019. Jenis data dalam 
penelitian ini adalah data primer yang 
diperoleh dari pengisian kuisioner 
PSQI untuk mengukur kualitas tidur 
dan pengujian memori kerja dengan 
forward dan backward digit span test. 
Analisis data yang digunakan dalam 
penelitian adalah analisis univariat dan 
bivariat. Analisa univariat dilakukan 
untuk mengetahui gambaran distribusi 
frekuensi dan presentase data dari 
masing-masing variabel yang diteliti. 
Analisis bivariat dilakukan terhadap 
dua variabel independen dan 
dependen yang diduga terdapat 
hubungan. Uji statistik yang dilakukan 
pada penelitian ini adalah uji statistik 
Chi-square dengan derajat kepercayaan 
95% bila p <0,05 maka hasil 
perhitungan menunjukkan adanya 
hubungan antara kedua variabel 
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HASIL  
Hasil penelitian berdasarkan 

karakteristik responden adalah sebagai 
berikut. 
 

Tabel 1. Karakteristik Responden 

Karakteristik n (%) 

Jenis Kelamin  
Laki-laki 21 (48,8) 

Perempuan 20 (51,2) 
Usia 20,85 

 
Berdasarkan Tabel 1 di atas 
menunjukkan bahwa sebagian besar 
responden penelitian ini berjenis 
kelamin laki-laki, yaitu sebanyak 21 
responden (48,8%) dengan usia rata-
rata, yaitu 20,85 tahun. 
 
Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kualitas 
Tidur 

Kualitas Tidur n (%) 

Baik 15 (36,6) 
Buruk 26 (63,4) 

 
Berdasarkan Tabel 2, dapat 

diketahui bahwa mayoritas responden 
memiliki kualitas tidur buruk dengan 
jumlah sebanyak 26 responden (63,4%). 
 
Tabel 3. Distribusi Frekuensi Memori 
Kerja 

Memori Kerja n (%) 

Tinggi 9 (22) 
Sedang 32 (78) 

 
Berdasarkan Tabel 3 didapatkan 

sebagian besar responden memiliki 
tingkat memori kerja sedang dengan 
jumlah sebanyak 32 responden (78%). 
 
Tabel 4. Tabulasi Silang Kualitas 
Tidur dengan Jenis Kelamin 

Variabel Kualitas Tidur Total P-
value Baik Buruk 

Jenis 
Kelamin 

Laki-laki 6 

(28,6%) 

15 

(71,4%) 

21 

(100%) 

0.275 

Perempuan 9 

(45%) 

11 

(55%) 

20 

(100%) 

 
Berdasarkan Tabel 4, dapat 

disimpulkan bahwa dengan 
menggunakan uji Chi-Square, nilai p-
value adalah 0,275 yang menunjukkan 
tidak adanya hubungan yang 
bermakna antara kualitas tidur dengan 
jenis kelamin. 
 
Tabel 5. Tabulasi Silang Memori Kerja 
dengan Jenis Kelamin 

Variabel Memori Kerja Total P-
value Tinggi Sedang 

Jenis 
Kelamin 

Laki-laki 1 

(4,8%) 

20 

(95,2%) 

21 

(100%) 

0,006 
 

Perempuan 8 

(40%) 

12 

(60%) 

20 

(100%) 

 
Berdasarkan Tabel 5, didapatkan nilai 
p-value = 0,006 atau p < 0,05 yang 
menunjukkan bahwa terdapat 
hubungan yang signifikan antaran 
memori kerja dengan jenis kelamin. 
Sebagian besar responden perempuan 
memiliki tingkat memori kerja yang 
tinggi daripada laki-laki, yaitu 
sebanyak 8 responden (40%). 
 
PEMBAHASAN  

Penelitian ini dilakukan pada 41 
mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas YARSI angkatan 2019 
sebagai responden untuk mengetahui 
hubungan kualitas tidur dengan 
memori kerja. Hasil penelitian ini 
ditemukan bahwa mayoritas 
responden sebanyak 26 responden 
(63,4%) memiliki kualitas tidur yang 
buruk. Hasil ini sejalan dengan 
penelitian sebelumnya yang dilakukan 
pada mahasiswa kedokteran di Arab, 
yaitu 70,4% responden memiliki 
kualitas tidur yang buruk (Ibrahim, et 
al., 2017).  

Kualitas tidur buruk yang 
dialami mahasiswa kedokteran akibat 
adanya beban akademik dan aktivitas 
studi harian yang banyak, ditambah 
dengan adanya kebiasaan berpikir 
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aktif, mengingat kejadian sehari-hari, 
dan menganalisis hal-hal tertentu pada 
saat waktu sebelum tidur sehingga 
dapat mengganggu pola waktu tidur 
(Salama, 2017). Hal tersebut terjadi 
karena mahasiswa tidak bisa 
menyeimbangkan antara waktu luang 
dan waktu belajar (Salama, 2017). 
Secara umum, kualitas tidur yang 
buruk dipicu oleh beberapa faktor, 
seperti mengonsumsi makanan serta 
obat-obatan, aktivitas fisik, lingkungan, 
status kesehatan, dan kondisi 
psikologis yang buruk sehingga dapat 
menyebabkan gangguan pada memori 
kerja (Sulistiyani, 2012).  

Berdasarkan analisis yang 
peneliti lakukan, didapatkan mayoritas 
responden berjenis kelamin laki-laki 
memilikikualitas tidur yang. Hasil ini 
sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh Tantri dan Sundari 
(2019) yang menyatakan bahwa 
prevalensi laki-laki yang memiliki 
kualitas tidur buruk lebih banyak 
daripada perempuan. 

Namun, berdasarkan penelitian 
yang dilakukan oleh Fatima, et al. (2016) 
bahwa kualitas tidur buruk lebih 
banyak ditemukan pada perempuan 
daripada laki-laki. Hal tersebut 
didukung meta-analisis yang 
dilakukan oleh Zeng, et al. (2020) yang 
menunjukkan prevalensi insomnia 
lebih banyak ditemukan pada 
perempuan. 

Menurut peneliti, hal ini 
didasari akibat jumlah responden yang 
masih terbatas. Literatur sebelumnya 
mengatakan bahwa prevalensi 
responden perempuan lebih banyak 
mengalami insomnia akibat beberapa 
faktor, yaitu faktor sosio-ekonomi 
(pendapatan atau tingkat pendidikan 
yang rendah), cenderung mengalami 
masalah biologis yang dimediasi oleh 

hormon (menstruasi, kehamilan, dan 
menopause), serta perempuan 
memiliki risiko lebih tinggi untuk 
mengalami masalah kejiwaan, seperti 
depresi dan kecemasan (Lallukka, et al., 
2012; Nowakowski, et al., 2013; Gao, et 
al., 2020).  

Berdasarkan analisa bivariat 
yang dilakukan menggunakan statistik 
chi-square antara hubungan kualitas 
tidur dengan jenis kelamin pada 
mahasiswa kedokteran Universitas 
YARSI angkatan 2019 didapatkan nilai 
p-value = 0,275 atau p > 0,05, ini 
menunjukkan bahwa tidak ada 
hubungan yang bermakna antara 
kualitas tidur dengan jenis kelamin. 
Hasil ini sejalan dengan penelitian yang 
dilakukan oleh James, et al. (2011) pada 
mahasiswa kedokteran Universitas 
Nigeria menyimpulkan bahwa tidak 
ada korelasi antara kualitas tidur 
dengan jenis kelamin. Hal tersebut juga 
didukung oleh penelitian yang 
dilakukan pada mahasiswa Fakultas 
Kedokteran Universitas Tarumanagara 
oleh Stefanie dan Irawaty (2019) yang 
menunjukkan tidak ada hubungan 
yang bermakna antara kualitas tidur 
dengan jenis kelamin. 

Berdasarkan analisis yang 
peneliti lakukan, didapatkan bahwa 
responden berjenis kelamin perempuan 
dengan kemampuan memori kerja 
tinggi lebih banyak dibandingkan 
dengan responden laki-laki. Hal ini 
sejalan dengan penelitian sebelumnya 
bahwa perempuan memiliki 
kemampuan memori kerja verbal lebih 
baik karena perempuan cenderung 
menggunakan pengelompokkan kata-
kata semantik secara berulang saat 
sedang belajar dan mengingat (Shan 
dan Bakar, 2021; Manning dan Kahan, 
2012). Pengelompokan semantik 
diklaim berkorelasi dengan kinerja 
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ingatan, hal ini menjelaskan mengapa 
perempuan dapat mengingat lebih 
banyak kata daripada pria (Loprinzi 
dan Frith, 2018). 

Selanjutnya, dilakukan juga uji 
statistik korelasi antara memori kerja 
dan jenis kelamin pada peserta didik 
kedokteran dengan nilai p-value yang 
didapatkan sebesar p = 0,006, hal ini 
menandakan bahwa terdapat 
hubungan yang signifikan antara 
memori kerja dengan jenis kelamin. 
Hasil ini didukung oleh penelitian Shan 
dan Bakar (2021) yang menyatakan 
bahwa adanya hubungan antara 
memori kerja dengan jenis kelamin. 

Berdasarkan uji Chi-Square yang 
dilakukan antara hubungan kualitas 
tidur dengan memori kerja, didapatkan 
nilai p-value = 0,000 (p < 0,05) yang 
menunjukkan bahwa adanya 
hubungan bermakna antara kualitas 
tidur dengan memori kerja pada 
peserta didik kedokteran. Hasil ini 
didukung oleh penelitian yang 
dilakukan Amri, et al. (2021) pada 
mahasiswa Fakultas Kedokteran 
Universitas Malikussaleh, yaitu adanya 
hubungan antara kualitas tidur yang 
buruk dengan penurunan memori 
kerja. Hasil serupa juga ditemukan 
pada penelitian Puspasari, et al. (2019), 
yaitu terdapat hubungan yang 
bermakna antara kualitas tidur dengan 
memori kerja pada mahasiswa tingkat 
akhir Fakultas Kedokteran Universitas 
Diponegoro. Kesimpulan yang sama 
ditemukan pada penelitian Peng, et al. 
(2020) yang menyatakan bahwa 
deprivasi tidur dapat menurunkan 
kinerja memori kerja.  

Hal tersebut didasari oleh teori 
yang dikemukakan Frenda dan Fenn 
(2016) bahwa kekurangan tidur dapat 
menyebabkan penurunan kinerja 
memori kerja karena perubahan 

aktivasi dan neurotransmiter saraf di 
seluruh otak, terutama di daerah 
prefrontal, frontal dan parietal. Selama 
tidur SWS, aktivitas kolinergik 
berlangsung rendah sehingga dapat 
meningkatkan kinerja memori dan 
memengaruhi memori deklaratif 
(Takeuchi, et. al, 2014). Pada saat 
bangun tidur atau tidur REM, aktivitas 
transmisi kolinergik meningkat, namun 
berkurang selama tidur SWS (Takeuchi, 
et. al, 2014).  

Salah satu neurotransmiter 
utama yang berperan pada semua 
tahap tidur dan memengaruhi 
beberapa jenis kemampuan kognitif, 
yaitu asetilkolin (Takeuchi, et al., 2014). 
Neurotransmiter lain, yaitu 
monoamina (noradrenalin dan 
serotonin) juga dapat meningkatkan 
daya ingat selama tidur NREM 
(Takeuchi, et al., 2014). Hal tersebut 
menunjukkan bahwa neurotransmiter 
memengaruhi kinerja memori dengan 
memodulasi kualitas tidur (Takeuchi, 
et. al, 2014).  

Kualitas tidur yang semakin 
baik akan menghasilkan proses 
perkembangan memori yang baik pula 
(Curcio, et al., 2004). Perkembangan 
memori berhubungan dengan 
arsitektur tidur, seperti REM, NREM, 
dan SWS (Curcio, et al., 2004). Tidur 
REM dan NREM dihubungkan dengan 
perkembangan memori prosedural 
yang menyimpan informasi 
keterampilan atau perilaku, sedangkan 
tidur SWS dihubungkan dengan 
perkembangan memori deklaratif yang 
menyimpan informasi mengenai fakta, 
kejadian, atau objek (Curcio, et al., 
2004). Tidak hanya dihubungkan 
dengan perkembangan memori 
prosedural, tidur REM juga 
memainkan peran penting dalam 
aktivasi dan penonaktifan selektif PFC 
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(Okuda, et al., 2020). Oleh karena itu, 
perlu memperbaiki kedua arsitektur 
tidur tersebut untuk mendapatkan 
kinerja memori kerja yang optimal 
(Okuda, et al., 2020) 
 
Kualitas Tidur dan Memori Kerja 
ditinjau dari Pandangan Islam 

Dalam Islam, tidur sangat 
penting dan salah satu tanda kebesaran 
dari Allah SWT. (BaHammam, 2011). 
Tidur merupakan kebutuhan dasar 
yang harus dipenuhi oleh setiap 
manusia dan memiliki peran penting 
dalam kelangsungan aktivitas sehari-
hari (Amri, 2021). Sesungguhnya tidur 
adalah suatu keadaan dimana Allah 
SWT. memegang jiwa seseorang tanpa 
memberinya kematian. Oleh karena itu 
tidur dipandang sebagai salah satu 
anugrah kebesaran yang diberikan oleh 
Allah SWT. kepada manusia (Yusof, et 
al., 2014) 

Tidur sering disebut dalam Al-
Qur’an. Kata tidur dan turunannya 
sering disebutkan dalam Al-Qur’an 
hingga sembilan kali. Kata tidur dalam 
Bahasa Arab umum yaitu noum. Tidur 
menyiratkan manifestasi dari 
kelemahan dan kebutuhan tubuh akan 
istirahat. Oleh karena itu, ciptaan-Nya, 
termasuk manusia, butuh tidur setiap 
hari, sementara Allah SWT. tidak tidur 
atau tertidur (BaHammam, 2011). 

Untuk mendapatkan tidur yang 
berkualitas dalam tinjauan Islam, maka 
lakukan amalan-amalan yang 
dilakukan oleh Rasulullah SAW. Tidur 
lebih awal dan bangun lebih awal, yaitu 
saat setelah isya (BaHammam dan 
Gozal, 2012). Selanjutnya, tidur siang 
(qailullah) yang dilakukan antara pukul 
10.00 dan 15.00 agar membantu 
seseorang bangun di tengah malam 
untuk melakukan salat tahajud 
(Jauhari, 2017). Manfaat dalam bidang 
medis dari Qailullah dapat mengurangi 

risiko penyakit jantung koroner dan 
meningkatkan fungsi memori (Ficca, et 
al., 2009; Naska, et al., 2007). 

Sebelum tidur, Rasulullah SAW. 
menganjurkan kepada umatnya untuk 
melakukan amalan-amalan berikut 
agar tidur bernilai seperti ibadah, yaitu 
dengan mematikan lampu, wudu, 
meniupkan telapak tangan sambil 
membaca doa, dan berbaring miring ke 
kanan (Amaliyah, et al., 2022; 
Hariawan, et al., 2018; Toghyani, et al, 
2018). Mematikan lampu sebelum tidur 
dapat meningkatkan kualitas tidur 
karena terjadi peningkatan pelepasan 
melatonin (Rajabnezhad, et al., 2011). 
Selanjutnya, wudu dilakukan 
Rasulullah SAW. sebelum tidur, dalam 
bidang medis didapatkan bahwa wudu 
sebelum tidur dapat meningkatkan 
kerja saraf (Lestari dan Minan, 2018). 
Amalan lainnya, yaitu membaca doa 
sebelum tidur lalu dilanjutkan dengan 
meniupkan telapak tangan sambil 
membaca muawwidzatain lalu 
diusapkan ke seluruh bagian tubuh 
yang di antaranya memiliki manfaat 
dalam bidang medis, yaitu 
menimbulkan ketenangan dan dapat 
mengurangi stres (Toghyani, et al). 
Amalan berikutnya, yaitu berbaring 
miring ke kanan agar sebagian besar 
organ dalam tubuh yang berada di 
bagian kiri tidak tertekan saat tidur 
(Agargun, et al., 2004; Gordon, et al., 
2007). Amalan-amalan tersebut dapat 
menciptakan perasaan tenang dan 
nyaman sehingga meningkatkan 
kualitas tidur yang lebih baik. Kualitas 
tidur yang baik akan berpengaruh 
terhadap memori kerja yang baik. 
 
SIMPULAN 

Hasil penilitian menunjukkan 
bahwa terdapat hubungan yang 
bermakna antara kualitas tidur dengan 
memori kerja pada peserta didik 
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fakultas kedokteran. Maka dari itu 
disarankan untuk para pelajar agar 
melakukan aktivitas fisik yang cukup 
supaya mendapatkan kualitas tidur 
terbaik. 
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