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MOTTO 

لِۡ مَنَامُكُمۡ  اٰيٰتِهۡ  وَمِنۡ  تِغَاؤُٓكُمۡ  وَالنَّهَارِۡ بِالَّي  نۡ  وَاب  لِهۡ  م ِ يٰتۡ  ذٰلِكَۡ فِىۡ  انَِّۡ ۡۡ فضَ  مۡ  لََٰ نَۡ ل ِقوَ  مَعوُ  يَّس    

“Dan di antara tanda-tanda (kebesaran)-Nya ialah tidurmu pada waktu malam 

dan siang hari serta usahamu mencari sebagian dari karunia-Nya. Sungguh, 

pada yang demikian itu benar-benar terdapat tanda-tanda bagi kaum yang 

mendengarkan.,” 

(Q.S. Ar-Rum, [30]: 23) *

 

  

 
* Departemen Agama RI, Quran dan Terjemah, Kementerian Agama RI (Surabaya: Karya 

Utama, 2017), 404. 
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ABSTRAK 

 

Nabila Rizqillah Salsabila (19102020037), Pengaruh Terapi Tidur Islam terhadap 

Kualitas Tidur Relawan Kemanusiaan Organisasi Relawan Nusantara Regional 

Daerah Istimewa Yogyakarta. Skripsi. Yogyakarta: Fakultas Dakwah dan 

Komunikasi. Universitas Islam Negeri Sunan Kalijaga Yogyakarta 2023. 

Kualitas tidur merupakan salah satu permasalahan kesehatan pada abad 21 terutama 

pada masa pandemi Covid-19. Salah satu komponen masyarakat yang terdampak 

langsung adalah relawan yang turut serta dalam penanganan pandemi Covid-19. 

Intensitas tinggi dan perasaan tidak berdaya selama manangani pandemi ini 

membuat para relawan kesulitan memperoleh kualitas tidur sehingga 

mengakibatkan banyaknya relawan terpapar Covid-19 maupun penyakit lain. Maka 

dari itu, upaya yang dapat dilakukan untuk menangani permasalahan tersebut 

adalah terapi tidur yang dapat diterapkan pada para relawan terkait. Rumusan 

masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana terapi tidur dapat meningkatkan 

kualitas tidur Relawan Kemanusiaan Organisasi Relawan Nusantara Regional 

Daerah Istimewa Yogyakarta pasca Pandemi Covid-19? Penelitian ini bertujuan 

untuk mengetahui pengaruh terapi tidur terhadap kualitas tidur relawan 

kemanusiaan Relawan Nusantara Regional Daerah Istimewa Yogyakarta pasca 

Pandemi Covid 19.  Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan 

jenis penelitian berupa pre-eksperimen menggunakan desain one group pre-test and 

post-test design. Subjek penelitian ini adalah 20 relawan organisasi Relawan 

Nusantara yang bersedia mengikuti penelitian hingga selesai. Instrumen yang 

digunakan untuk mengumpulkan data adalah skala kualitas tidur. Analisis data 

menggunakan Uji Paired Sample T-test dengan bantuan program IBM SPSS for 

Windows. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan menyatakan bahwa 

hipotesis dalam penelitian dapat diterima yang dibuktikan dengan adanya nilai 

signifikansi paired T-test sebesar 0,000 atau < 0,01 serta adanya peningkatan nilai 

rata-rata hasil pretest sebesar 193,15  menjadi nilai posttest sebesar 217,70. Artinya 

terdapat pengaruh sebesar 8,47%.  Maka dapat disimpulkan bahwa terapi Tidur 

Islam berpengaruh terhadap kualitas tidur relawan kemanusiaan organisasi 

Relawan Nusantara regional Daerah Istimewa Yogyakarta. 

 

Kata Kunci: Kualitas Tidur, Terapi Tidur Islam 
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ABSTRACT 

 

Nabila Rizqillah Salsabila (19102020037), The Effect of Islamic Sleep Therapy 

on Sleep Quality of Humanitarian Volunteers of the Regional Nusantara Volunteer 

Organization of the Special Region of Yogyakarta. Thesis. Yogyakarta: Faculty of 

Da'wah and Communication. Sunan Kalijaga State Islamic University Yogyakarta 

2023. 

Sleep quality is one of the health problems in the 21st century, especially during 

the Covid-19 pandemic. One of the components of the community directly affected 

is volunteers who participated in handling the Covid-19 pandemic. The high 

intensity and feeling of helplessness during this pandemic made it difficult for 

volunteers to obtain quality sleep, resulting in many volunteers being exposed to 

Covid-19 and other diseases. Therefore, efforts that can be made to deal with these 

problems are sleep therapy that can be applied to related volunteers. The 

formulation of the problem in this study is how can sleep therapy improve the 

quality of sleep of Humanitarian Volunteers of the Regional Nusantara Volunteer 

Organization of the Special Region of Yogyakarta after the Covid-19 Pandemic? 

This study aims to determine the effect of sleep therapy on the sleep quality of 

humanitarian volunteers of the Regional Nusantara Volunteers of the Special 

Region of Yogyakarta after the Covid 19 Pandemic.  This research uses a 

quantitative approach with the type of research in the form of pre-experiment using 

one group pre-test and post-test design. The subjects of this study were 20 

volunteers of the Nusantara Volunteer organization who were willing to follow the 

research to completion. The instrument used to collect the data was a sleep quality 

scale. Data analysis using the Paired Sample T-test with the help of IBM SPSS for 

Windows program. Based on the results of the research conducted, it was stated 

that the hypothesis in the study was acceptable as evidenced by the significance  

value of the paired T-test of 0.000  or < 0.01 and an increase in the average value 

of the pretest results of 193.15 to a posttest value of 217.70. This means that there 

is an influence of 8.47%.  So it can be concluded that Islamic Sleep therapy affects 

the quality of sleep of humanitarian volunteers, the regional Nusantara Volunteer 

organization, the Special Region of Yogyakarta.. 

 

Keywords: Sleep Quality, Islamic Sleep Therapy. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Tidur merupakan salah satu kebutuhan manusia yang bersifat 

fisiologis. Tidur dan beristirahat dibutuhkan setiap individu untuk 

mengembalikan kondisi tubuh, setelah melakukan beragam aktivitas 

sebelumnya.1  

Kualitas tidur merupakan kondisi ketika seseorang dapat dengan 

mudah memulai dan memelihara tidur serta merasa segar ketika terbangun.2  

Gangguan pada kualitas tidur merupakan salah satu masalah kesehatan 

di abad 21. Data epidemiologi mengenai gangguan tidur cukup bervariasi. 

Menurut penelitian Souza lopes dalam Ignatia, Insomnia mempengaruhi 10-

15% dari populasi global dan 25-30% memiliki gejala insomnia sesekali.3   

Dalam penelitian studi di Iran terdapat 75,3% dari 1153 partisipan dan 65,4% 

dari 422 partisipan mengalami gangguan pada kualitas tidur mereka.4  

 
1 ChitaۡWidia,ۡSyarifۡHidayatullah,ۡdanۡAsepۡRobby,ۡ“GambaranۡPemenuhanۡKebutuhanۡ

TidurۡMahasiswaۡPenggunaۡVape,”ۡJournal of BTH Nursing 1, no. 1 (2021): 9–14. 
2 Wulan Khoirul Rohmah, Yunita Dyah, dan Puspita Santik,ۡ“DeterminanۡKualitasۡTidurۡ

padaۡSantriۡdiۡPondokۡPesantren,”ۡHigeia Journal of Public Health 4, no. Special 3 (2020): 649–

659. 
3 IgnatiaۡNoviantiۡTantriۡdanۡLuhۡPutuۡRatnaۡSundari,ۡ“HubunganۡantaraۡJenisۡKelamin,ۡ

Konsumsi Kafein, Tinggal Sendiri, dan Jam mulai Tidur dengan Kualitas Tidur Buruk Mahasiswa 

diۡKotaۡDenpasar,”ۡJurnal Medika Udayana, 8, no. 7 (2019): 19–24. 
4 IۡGustiۡNgurahۡAnandaۡWiraۡKusumaۡetۡal.,ۡ“HubunganۡAntaraۡKualitasۡTidurۡdenganۡ

Gangguan Cemas pada Mahasiswa Selama Masa Pandemi COVID-19,”ۡ Jurnal Epidemiologi 

Kesehatan Komunitas 7, no. 2 (2022): 562–570. 
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Pada tahun 2020, Gupta Ravi, dkk. melakukan sebuah penelitian 

mengenai perubahan kualitas tidur semasa Covid-19. Responden yang 

digunakan tersebar sebanyak 25 negara dengan jumlah total 1024 orang. 

Hasilnya, sebanyak 23,4% dari 938 tanggapan valid yang diterima mengalami 

kualitas tidur yang buruk, 8,4% membaik dan sisanya tidak mengalami 

perubahan kualitas tidur selama Covid-19 berlangsung.5 Josue Pinto dalam 

penelitiannya yang dilakukan pada tanggal 30 Maret hingga 30 April juga 

memiliki hasil yang relatif sama. Dari 365 responden, sebanyak 69,% 

mengalami kesulitan untuk memulai tidur dan memiliki permasalahan ketika 

terbangun seperti kecemasan, merasa tidak bugar dan semacamnya.6 

Gangguan pada kualitas tidur dapat dipengaruhi beberapa faktor, yaitu 

genetik, umur, jenis kelamin, penyakit kronis, keadaan sekitar terapi yang 

sedang dijalani dan gangguan psikologis.7 Serupa dengan hasil dari penelitian 

yang dilakukan oleh Foulkes, McMilan dan Gregory dalam Nadya Adeline, 

kualitas tidur dipengaruhi oleh faktor lingkungan, gaya hidup, diet, status 

kesehatan dan stres akademik.8 

Menurut Potter & Perry dalam Rini Ambarwati, tidak terpenuhinya 

kebutuhan istirahat dan tidur dapat menimbulkan turunnya konsentrasi, 

menyebabkan terjadinya peningkatan kepekaan (irritability) dan menurunnya 

 
5 Raviۡ Guptaۡ etۡ al.,ۡ “Changes in sleep pattern and sleep quality during COVIDۡ ‑ۡ 19ۡ

lockdown,” Indian Journal of Psychiatry 62, no. 4 (2020): 370–378. 
6 Andreia Neves et al., “Sleep quality in times of Covid-19 pandemic,”ۡSleep Medicine 74 

(2020): 81–85. 
7 Ibid.  
8 NadyaۡAdelineۡHutagalung,ۡErnaۡMarni,ۡdanۡSusiۡErianti,ۡ “JurnalۡKeperawatanۡHangۡ

Tuah ( Hang Tuah Nursing Journal ) Faktor-faktor yang Memengaruhi Kualitas Tidur pada Factors 

Affecting Sleep Quality In Nursing Students Level One Nursing Study Program Stikes Hang Tuah 

Pekanbaru,”ۡJurnal Keperawatan Hang Tuah 2 (2021): 77–89. 
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kemampuan membuat keputusan dan partisipasi dalam melakukan aktivitas 

sehari-hari.9 Secara psikologis, kualitas tidur yang buruk dapat 

mengakibatkan ketidakstabilan emosional, impulsif berlebihan dan 

kecerobohan serta menurunnya tingkat kepercayaan diri.10 

Meita Dhamayanti juga menjelaskan bahwa gangguan tidur dapat 

merangsang kesulitan emosional yang dapat meningkatkan keadaan stres dan 

kecemasan. Durasi tidur yang pendek juga berhubungan dengan berkurangnya 

mood sehingga dapat memicu aktivitas sehari-hari.11 Dalam penelitian lain juga 

dijelaskan bahwa gangguan tidur dapat meningkatkan resiko kejiwaan seperti 

depresi dan post traumatic syndrom, bunuh diri, kecelakaan, cedera, penurunan 

kualitas hidup dan peningkatan kematian.12 

Pandemi Covid-19 telah mempengaruhi berbagai kondisi mental, salah 

satunya meningkatkan kecemasan. Kecemasan sebagai penyakit psikologis 

dapat mengirimkan sinyal kepada tubuh agar tetap terjaga, sehingga dapat 

mengganggu kualitas tidur seseorang.13 

Penerapan pembatasan sosial berskala besar (PSBB) selama Covid-19 

serta kebijakan work from home (WFH) dapat mengurangi berbagai aktivitas 

fisik dan juga sosial. Hal ini memicu perasaan gelisah dan bosan selama 

 
9 Rini Ambarwati,ۡ“Tidur, IۡramaۡSirkardianۡdanۡMetabolismeۡTubuh,”ۡJurnal Keperawatan 

10, no. 1 (2017): 42–46,  
10 CicikۡSulistiyani,ۡ “Beberapa Faktor Yang Berhubungan Dengan Kualitas Tidur Pada 

Mahasiswa,”ۡKesehatan Masyarakat 1, no. 2 (2012): 280–292,  
11 Meita Dhamayanti, FaisalۡFaisal,ۡdanۡElmaۡCitraۡMaghfirah,ۡ“HubunganۡKualitasۡTidurۡ

danۡMasalahۡMentalۡEmosionalۡpadaۡRemajaۡSekolahۡMenengah,”ۡSari Pediatri 20, no. 5 (2019): 

283. 
12 Melannie Alexanderۡ etۡ al.,ۡ “The national veteran sleep disorder study: Descriptive 

epidemiology and secular trends, 2000-2010,”ۡSleep 39, no. 7 (2016): 1399–1410. 
13 NofiۡReskiۡetۡal.,ۡ“HubunganۡKecemasanۡdenganۡKualitasۡTidurۡMahasiswaۡFKۡUISUۡ

pada Masa Pandemi COVID-19,”ۡJurnal Kedokteran STM V, no. 2 (2022): 72–79. 
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beraktivitas sehari-hari yang disebabkan oleh kurangnya kuantitas pergerakan 

fisik dan interaksi sosial, sehingga membuat seseorang kesulitan memulai tidur 

dan mengontrol waktu tidurnya.14  

Selama pandemi Covid-19 berlangsung, relawan turut diturunkan 

dalam merespon bencana pandemi. Kondisi ini memberikan dampak fisik 

maupun psikologis bagi relawan. Beberapa respon psikologis yang muncul 

yaitu emosi negatif seperti kelelahan, ketidaknyamanan, dan ketidakberdayaan 

yang disebabkan oleh pekerjaan intensitas tinggi, ketakutan dan kecemasan.15 

Perasaan-perasaan negatif inilah yang menyebabkan para relawan tetap terjaga 

dan sulit memulai tidur sehingga kualitas tidurnya terganggu. 

Kondisi relawan selama Covid-19 menjadi sulit karena intensitas kerja 

yang tinggi dan juga emosi negatif yang selalu membersamai para relawan 

selama menangani Covid-19 yang cenderung meningkat. Banyak relawan yang 

pada akhirnya tumbang dan terpapar Covid-19 yang disebabkan oleh sistem 

imun yang menurun karena disebabkan oleh kurangnya istirahat yang kualitas 

tidur yang buruk.16 Berdasarkan beberapa fenomena tentang kondisi yang 

terjadi pada  para relawan, dibutuhkan berbagai penanganan untuk mengatasi 

permasalahan yang dapat mengganggu kualitas tidur para relawan terlibat.17  

 
14 Muhammad Taufan Tamimy,ۡ“EfekۡPandemiۡCovidۡ19ۡTerhadapۡAktivitasۡFisikۡDanۡ

KualitasۡTidurۡPadaۡSiswaۡSekolahۡDasarۡDiۡSdnۡPucangۡVۡSidoarjo,”ۡJurnal Prestasi Olahraga 4, 

no. 9 (2021): 137–143. 
15 IkeۡMardiatiۡ Agustin,ۡ Nurlailaۡ Nurlaila,ۡ danۡ Yuliaۡ Yulia,ۡ “Programۡ Penguatanۡ Danۡ

Pendampinganۡ Aspekۡ Psikologisۡ Relawanۡ Bencanaۡ Covidۡ 19,”ۡ Jurnal EMPATI (Edukasi 

Masyarakat, Pengabdian dan Bakti) 1, no. 1 (2020): 83. 
16 NuraeniۡDjalilۡ danۡMuhammadۡBasri,ۡ “MengukurۡResilienceۡ padaۡRelawan Perawat 

COVID-19”ۡBina Generasi: Jurnal Kesehatan 2, no. 2 (2023): 57–61. 
17 IۡMۡAgustin,ۡNۡNurlaila,ۡ danۡHۡ TۡYuda,ۡ “Efektifitasۡ Terapiۡ Individuۡ PadaۡKondisiۡ

PsikologisۡRelawanۡBencanaۡCovidۡ19,”ۡin Proceeding of The URECOL, 2020, 11–17. 



5 

  

 
 

Berdasarkan berita acara organisasi Relawan Nusantara masa bakti 

2020-2021, organisasi tersebut menurunkan setidaknya 30 relawan dalam 

mengatasi permasalahan pandemi Covid-19. Menurut catatan tersebut, sekitar 

18 relawan tidak dapat melanjutkan tugas dikarenakan jatuh sakit selama 

pelaksaannya. Catatan tersebut juga menuliskan bahwa salah satu penyebab dari 

berhentinya 18 relawan dikarenakan waktu istirahat yang tidak cukup dan jam 

tidur kurang dari 6 jam, sehingga menyebabkan beberapa di antaranya terpapar 

Covid-19 dan penyakit lainnya.18 

Salah satu bentuk upaya yang dapat dilakukan untuk menanggulangi 

permasalahan tersebut adalah pemberian terapi tidur yang dapat membantu para 

relawan untuk meningkatkan kualitas tidurnya dan meningkatkan kualitas imun 

mereka. 

Berdasarkan pernyataan-pernyataan yang telah diuraikan di atas, 

muncul ketertarikan dari penulis untuk melakukan penelitian lebih lanjut 

mengenai pengaruh terapi tidur Islam terhadap kualitas tidur relawan. Subjek 

yang dipilih pada penelitian adalah relawan kemanusiaan organisasi Relawan 

Nusantara regional Daerah Istimewa Yogyakarta. Pemilihan organisasi 

didasarkan sesuai dengan intensitas keterlibatan dalam penanganan pandemi 

Covid-19 di Yogyakarta yang salah satunya merupakan organisasi Relawan 

Nusantara. 

 

 
18Relawan Nusantara, Berita Acara Relawan Tahunan (Yogyakarta: Rumah Zakat 

Yogyakarta, 2020), hal 48-57. 
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B. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang dijelaskan sebelumnya, maka 

rumusanۡmasalahۡ dalamۡ penelitianۡ iniۡ adalahۡ “Bagaimana terapi tidur dapat 

meningkatkan kualitas tidur Relawan Kemanusiaan Organisasi Relawan 

Nusantara Regional Daerah Istimewa Yogyakarta pasca Pandemi Covid-19?” 

C. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi tidur 

terhadap kualitas tidur relawan kemanusiaan Relawan Nusantara Regional 

Daerah Istimewa Yogyakarta pasca pandemi Covid 19. 

D. Manfaat Penelitian

Hasil dari penelitian ini dapat memberikan manfaat sebagaimana 

fungsinya yaitu: 

1. Manfaat secara teoritik

Hasil dari penelitian diharapkan dapat memperkuat teori-teori yang 

telah ada sebelumnya dan dapat memberikan kontribusi dalam 

pengembangan ilmu pengetahuan khususnya pada Program Studi 

Bimbingan dan Konseling Islam tentang kualitas tidur dan kesehatan 

mental. 

2. Manfaat secara praktis

a. Bagi Penulis

Penelitian ini dapat memberikan pengalaman dan memperluas 

wawasan dalam meneliti suatu objek sesuai dengan judul penelitian. 
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b. Bagi Relawan

Hasil dari penelitian dapat memberikan gambaran mengenai 

kualitas tidur yang baik dan juga berbagai macam perlakuan yang dapat 

mendorong seorang individu untuk meningkatkan kualitas tidurnya. 

E. Kajian Pustaka

Kajian Pustaka dalam penelitian ini berisikan karya-karya ilmiah yang 

relevanۡ denganۡ penelitianۡ yangۡ berjudulۡ “Pengaruh Terapi Tidur terhadap 

Kualitas Tidur Relawan Kemanusiaan Organisasi Relawan Nusantara Regional 

Daerah Istimewa Yogyakarta Pasca Pandemi Covid-19.” Tujuannya adalah 

menghindari plagiarisme dalam penelitian dan mengembangkan karya-karya 

ilmiah terkait yang telah dilakukan sebelumnya. Adapun penelitian-penelitian 

yang digunakan sebagai acuan pustaka sebagai komparasi keotentikan 

penelitian ini adalah sebagai berikut. 

Pertama, penelitian karya Janannii Selvanathan berjudul, Cognitive 

Behavioral Therapy for Insomnia in Patients with Chronic Pain E A Systematic 

Review and Meta-Analysis of Randomized Controlled Trials. Penelitian ini 

menggunakan metode literature systematic review dengan delapan basis data 

elektronik. Hasilnya Pada pasca perawatan, efek pengobatan yang signifikan 

ditemukan pada ukuran tidur global  perbedaan rata-rata standar 1/4 0,89), nyeri 

(0,20), dan gejala depresi (0,44). Pada tindak lanjut  hingga 12 bln), CBT-I 

secara signifikan meningkatkan kualitas tidur (0,56). Dengan menggunakan  

ukuran tidur global,  penulis menemukan probabilitas sebesar 81% dan 71% 
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karena memiliki tidur yang lebih baik setelah CBT-I masing-masing pada pasca 

perawatan dan tindak lanjut akhir. Kemungkinan memiliki lebih sedikit rasa 

sakit setelah CBT-I pada pasca perawatan dan tindak lanjut akhir adalah 58% 

dan 57%, masing-masing.19   

Terdapat perbedaan dengan penelitian yang dilakukan oleh Janannii 

Selvanathan yaitu, pada variabel X berupa terapi tidur kognitif sedangkan 

penulis mengambil terapi tidur, dan variabel Y  berupa gangguan tidur insomnia 

pada pasien penyakit kronis sedangkan penulis kualitas tidur relawan. Selain itu 

metode yang digunakan dalam penelitian tersebut menggunakan literature 

review sedangkan penulis menggunakan pre-eksperimen. 

Kedua, penelitian karya Tomi Jepisa, berjudul The Effect Of Al-Quran 

Therapy To Sleep Quality In Elderly. Penelitian ini menggunakan metode 

kuantitatif quasi experimental dengan desain One Group Pre and Post-test. 

Menggunakan teknik purposive sampling terhadap 20 lansia di Panti Sosial 

Tresna Werdha Kasih Sayang. Kesimpulan dari penelitian ini adalah terapi Al-

Quran merupakan terapi yang efektif untuk meningkatkan kualitas tidur pada 

lansia.20 

Perbedaan dalam penelitian ini adalah terletak pada terapi yang 

digunakan. Penulis menggunakan empat terapi tidur, sedangkan penelitian 

 
19 JananniiۡSelvanathanۡetۡal.,ۡ“Cognitive behavioral therapy for insomnia in patients with 

chronic pain e A systematic review and meta-analysis of randomized controlled trials,”ۡ Sleep 

Medicine Reviews 60 (2021): 101460. 
20 TomiۡJepisaۡetۡal.,ۡ“The Effect Of Al-Quran Therapy To Sleep Quality In Elderly,”ۡJurnal 

Health Sains 3, no. 10 (2022): 1568–1573. 
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Tomi Jeprisa hanya terfokus pada terapi Al-Quran. Selain itu, metode penelitian 

yang digunakan penulis mengunakan kuantitatif pre-experimental sedangkan 

penelitian Tomi Jeprisa menggunakan kuantitatif quasi experimental. Dan  

populasi yang digunakan penulis berupa relawan sedangkan Tomi Jeprisa 

menggunakan lansia. 

Ketiga, penelitian karya Sri Wahyuni Gayatri yang berjudul Effect of 

Al-Qur'an Therapy on Insomnia Problems on Medical Students. Penelitian ini 

menggunakan rancangan pre-eksperimenal dengan desain one group pre-

posttest without control design dan menggunakan teknik sample random 

sampling dengan jumlah responden sejumlah 155 orang mahasiswa UMI 

Makasar Tingkat insomnia ringan adalah 19,4%, insomnia sedang adalah 

63,2%, insomnia berat adalah 17,4% dan tidak ada responden yang tidak 

memiliki insomnia sebelum intervensi. Setelah intervensi, ditemukan bahwa 

insomnia berat berkurang menjadi 12,7%, insomnia sedang menjadi 45,3%, 

insomnia ringan menjadi 34,0% dan non-insomnia menjadi 8,0%.  21 

Penelitian ini memiliki perbedaan yang terletak pada terapi yang 

digunakan, variabel Y yang digunakan dan teknik pengambilan sampel. Penulis 

menggunakan empat terapi tidur berupa mendengarkan murrotal Al-Quran, 

membaca Al-Quran, Spiritual Emotive Freedom Techniques (SEFT) dan 

relaksasi religuis, variabel Y berupa kualitas tidur relawan, dan teknik sampel 

 
21 SriۡWahyuniۡGayatriۡetۡal.,ۡ“The Effect of Al-Qur ’ an Therapy on Insomnia Problems 

on Medical Students,”ۡInternational Journal of Medical Science and Dental Research 05, no. 06 

(2022): 26–31. 
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berupa quota sampling, sedangkan Sri Wahyuni Gayatri menggunakan terapi 

Al-Quran, variabel Y berupa siswa Kesehatan dan teknik random sampling. 

Keempat, penelitian karya Masoomeh Yarahmadi, berjudul 

Effectiveness of Cognitive-Behavioral Therapy for Insomnia on Emotional 

Regulation and Dysfunctional Sleep Beliefs Among Insomnia Patients. 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan sampel berjumlah 43 

orang yang dirujuk ke klinik di Rumah Sakit Rasoul Akram dan dua klinik 

swasta di Kota Teheran Iran pada tahun 2020. Metode penelitian yang 

digunakan adalah kuasi eksperimen dengan pretest, post-pest, tes tindak lanjut 

dan kelompok kontrol.  Hasilnya menunjukkan perbedaan yang signifikan 

antara regulasi emosional dan disfungsional skor keyakinan kelompok 

eksperimen dan kontrol dalam post-test (P < 0,05). Hasil dari Tes tindak lanjut 

menunjukkan efek berkelanjutan dari intervensi terapeutik pada regulasi 

emosional dan keyakinan tidur disfungsional dari kelompok eksperimen dan 

kontrol dibandingkan dengan pretest (P < 0,05).22 

Perbedaan dengan penelitian ini adalah terapi tidur yang digunakan, 

desain penelitian, dan sampel penelitian. Penulis menggunakan terapi tidur 

Islam, variabel Y berupa kualitas tidur, desain penelitian yang digunakan 

berupa pre eksperimen dan sampel relawan, sedangkan Masoomeh Yarahmadi 

menggunakan penelitian teori Behavioral Cognitive, variabel Y berupa 

 
22 Masoomehۡ Yarahmadi,ۡ Faribaۡ Hafezi,ۡ danۡ Behnamۡ Makvandi,ۡ “Research Paper 

Effectiveness of Cognitive-Behavioral Therapy for Insomnia on Emotional Regulation and 

Dysfunctional Sleep Beliefs Among Insomnia Patients,”ۡIranian Journal of Psychiatry and Clinical 

Psychology 28, no. 2 (2022): 196–209. 



11 

  

 
 

gangguan tidur insomnia, desain penelitian kuasi eksperimen dan sampel 

berupa pasien insomnia. 

Kelima, penelitian karya Nancy S. Redeker, berjudul Cognitive 

Behavioral Therapy for Insomnia has Sustained Effects on Insomnia  Fatigue , 

and Function Among People with Chronic Heart Failure and Insomnia : The 

Heartsleep Study. Jenis penelitian ini adalah penelitian kuantitatif dengan 

menggunakan kelompok paralel pusat tunggal uji coba yang diacak dan desain 

uji coba terkontrol. Hasilnya adalah dari 175 peserta (usia M  = 63} 12,9 tahun; 

43% wanita; 18% Hitam; 68% New York Heart Association Kelas II atau II; 

33%; LVEF < 45%) diacak ke HS  (n = 91) atau HH (n = 84). HS memiliki efek 

berkelanjutan pada keparahan insomnia, kualitas tidur, latensi dan efisiensi 

tidur yang dilaporkan sendiri, kelelahan, kantuk di siang hari yang berlebihan, 

dan jarak berjalan kaki enam menit pada 12 bulan.  CBT-I menghasilkan 

perbaikan berkelanjutan dalam insomnia, kelelahan, kantuk di siang hari, dan 

fungsi fisik yang diukur secara obyektif di antara orang dewasa dengan HF 

kronis, dibandingkan dengan program manajemen diri HF yang kuat yang 

mencakup pendidikan kebersihan tidur.23 

Perbedaan pada penelitian ini terdapat pada terapi tidur yang 

digunakan, jumlah variabel, desain penelitian, pengambilan sampel dan sampel 

penelitian. Penulis menggunakan terapi tidur dengan jumlah dua variabel, 

 
23 NancyۡSۡRedekerۡetۡal.,ۡ“Cognitive behavioral therapy for insomnia has sustained effects 

on insomnia , fatigue , and function among people with chronic heart failure and insomnia : the 

HeartSleep Study,”ۡSleep Research Society Journal 45, no. 1 (2022): 1–15. 
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desain penelitian berupa pre eksperimen, pengambilan sampel menggunakan 

quota sampling sampel penelitian berupa relawan, sedangkan Nancy S. Redeker 

menggunakan Cognitive Behavioral Therapy dengan jumlah 3 variabel, desain 

penelitian berupa uji coba terkontrol, sampel berupa pasien gagal jantung. 

 



 

 

BAB V 

PENUTUP 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan analisis dan pembahasan hasil penelitian yang telah 

dilakukan, maka dapat disimpulkan bahwa terapi tidur Islam dinilai 

berpengaruh terhadap kualitas tidur relawan kemanusiaan organisasi Relawan 

Nusantara karena adanya peningkatan nilai rata-rata hasil pretest sebesar 193,15  

menjadi nilai posttest sebesar 217,70. Artinya terdapat pengaruh sebesar 8,47%. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa terapi tidur Islam mampu membantu para 

relawan meningkatkan kualitas tidurnya. 

Keberhasilan terapi tidur Islam yang dilakukan secara mandiri 

didukung oleh konsistensi para relawan dalam melaksanakan terapi tidur Islam 

serta menjalankan seluruh kegiatan yang ada di dalam modul terapi tidur Islam 

pada bagian ketiga selama 14 hari berturut-turut. Dari serangkaian proses 

treatment yang dilakukan tersebut, dapat dikatakan bahwa terapi tidur Islam 

yang diberikan memberi hasil positif untuk membantu relawan dalam 

meningkatkan kualitas tidurnya. 

  



75 

  

 
 

B. Saran  

Saran yang dapat diberikan oleh penulis memaparkan hasil penelitian, 

pembahasan dan kesimpulan, yaitu: 

1. Bagi Organisasi Relawan Nusantara 

Organisasi Relawan diharapkan dapat terus menjadi organisasi yang 

dengan sukarela membantu di setiap aspek kemanusiaan dan meningkatkan 

kesadaran mengenai pentingnya ketika sedang melaksanakan aksi kebaikan 

baik di bidang kebencanaan maupun sosial lainnya. 

2. Bagi Penulis Selanjutnya 

Penulis selanjutnya diharapkan untuk menyempurnakan penelitian 

ini dengan menambahkan dan memperluas kajian teori mengenai kualitas 

tidur serta menilite lebih jauh lagi dengan variabel-variabel lain yang dapat 

mempengaruhinya. 
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