
ABSTRAK

PENGARUH POLA TIDUR TERHADAP DAYA INGAT DITINJAU DARI 
KEDOKTERAN DAN ISLAM

Tidur  merupakan  proses  normal  yang  dialami  oleh  tiap  individu.  Pola  tidur  yang  baik  dapat 
menghasilkan kualitas tidur yang baik sehingga mengoptimalkan daya ingat.
Tujuan dari pembuatan skripsi ini  adalah untuk mengetahui pengaruh pola tidur terhadap daya 
ingat ditinjau dari kedokteran dan Islam.
Durasi tidur yang sesuai dengan waktu optimal dapat memaksimalkan proses konsolidasi daya 
ingat dan mekanismenya diatur oleh irama sirkadian yang peka terhadap cahaya. Selain durasi, 
interval antara waktu belajar dan tidur dapat mengoptimalkan daya ingat deklaratif dan prosedural.
Aturan Islam tentang tidur dapat menjadikan kegiatan ini bernilai ibadah. Durasi tidur yang cukup 
dapat memaksimalkan fungsi kerja akal sehingga dapat digunakan untuk belajar, berpikir, maupun 
mengingat,  termasuk  membaca  dan  memahami  isi  Al-Qur’an.  Ibadah  lainnya  seperti  shalat 
tahajjud juga dapat terlaksana sehingga memberikan ketentraman  qolbu untuk mengoptimalkan 
fungsi akal.
Kedokteran dan Islam sejalan dan saling terkait dalam hal durasi tidur sesuai waktu optimal dapat 
meningkatkan fungsi daya ingat.
Saran  untuk  para  dokter  muslim,  agar  senantiasa  mengikuti  perkembangan  informasi  ilmu 
kedokteran  serta  memberikan  informasi  kepada  pasien  mengenai  pola  tidur  yang  baik  untuk 
meningkatkan  kualitas  kesehatan,  termasuk  daya  ingat. Masyarakat  diharapkan  dapat  mencari 
informasi tentang durasi tidur yang tepat dan melaksanakan pola tidur yang baik sehingga dapat 
meningkatkan kesehatan. Para ulama diharapkan dapat menjelaskan kepada masyarakat  bahwa 
tidur sesuai etika islam yang bersumber dari Al-Qur’an dan hadits dapat mendukung terciptanya 
ibadah yang berkualitas kepada Allah SWT dan dapat meningkatkan fungsi akal.
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