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Abstract

Sleep is a primary need that plays an important role in maintaining body functions to
continue to run properly. The density of daily activities and rhythms in the Islamic
boarding school environment often requires good time management. However, in
reality, rest patterns and sleep quality are less noticed, such as sleeping late at night
because of college assignments, organizational activities or committee activities that
become routine. This study aims to analyze the relationship between sleep quality and
the productivity of collage students at the Luhur Malang Islamic Boarding School. This
study uses a quantitative observational analytical research type with a cross-sectional
approach that was carried out in May 2025 at the Luhur Malang Islamic Boarding
School. The number of samples successfully collected in this study was 90 collage
students. The data obtained were then processed by calculating the average value of
each variable (sleep quality and productivity) and then a correlation was carried out
between the two. The average value is then divided into three levels, namely: low (1.00-
2.99), medium (3.00-3.99), and high (4.00-5.00). Then the Pearson correlation test was
carried out using statistical software, namely SPPS. The results obtained for the low
sleep quality category were 61 people (67.8%), and 29 people (32.2%) with a
correlation coefficient of the two variables of r = 0.988 with a significance value of p =
0.001. This means that there is a positive relationship between sleep quality and
productivity levels. This has a direct impact on sleepiness in the morning. As a result,
poor sleep quality is one of the causes of decreased collage student productivity.

Keywords: Collage Students, Productivity, Sleep quality

https://ejournal.algolam.ac.id/index.php/studipesantren/
Volume 6, Nomor 1, Januari 2026; e-ISSN: 2775-7552


mailto:litbangluhur88@gmail.com

Jurnal Studi Pesantren Natasyah, dkk | Pengaruh Kualitas Tidur...

PENDAHULUAN

Kehidupan di lingkungan pesantren menuntut mahasantri, yaitu mahasiswa yang
tinggal di Pesantren dan menjalani aktivitas pendidikan tinggi sekaligus keagamaan,
untuk aktif dalam berbagai kegiatan, baik akademik, spiritual, maupun organisasi dan
kepanitiaan. Aktivitas yang padat dan ritme harian yang ketat sering kali menuntut
pengelolaan waktu yang baik agar mahasantri tetap mampu menjalankan peran dan
tanggung jawabnya secara optimal. Namun, realitas yang kerap terjadi adalah
kurangnya perhatian terhadap pola istirahat dan kualitas tidur, seperti tidur malam
karena tugas kuliah, kegiatan organisasi atau aktivitas panitia yang menjadi rutinitas
sebagian besar mahasantri.

Tidur merupakan kebutuhan utama yang berperan penting dalam menjaga fungsi
tubuh agar tetap berjalan secara baik (Jannah & Hidajat, 2024). Kualitas tidur yang baik
sangat berkorelasi dengan kesehatan fisik dan mental, karena membantu pemulihan
tubuh serta menjaga keseimbangan emosional (Baranwal et al., 2023). Kualitas tidur
disebut baik jika tidak terdapat tanda-tanda yang menunjukkan kekurangan tidur dan
tidur secara teratur (Siallagan et al., 2023). Sebaliknya, kualitas tidur yang tidak baik
dapat memicu peningkatan stres dan kecemasan, penurunan daya tahan tubuh, mudah
merasa lelah, serta mudah mengantuk, (Kamila & Dainy, 2023).

Kurang tidur dapat menimbulkan berbagai dampak negatif terhadap produktivitas
yang dilakukan oleh seseorang (Robby et al., 2025). Dalam konteks ini, beberapa
penelitian juga merekomendasikan pola tidur dalam upaya meningkatkan produktivitas
seseorang, terutama dalam kalangan remaja (Zain & Hanif, 2023). Salah satu waktu
tidur yang disarankan adalah tidur siang atau gailullah, yang dikenal bermanfaat dalam
meningkatkan konsentrasi, memperbaiki suasana hati, dan mengurangi kelalaian (Riad
& Khadafi, 2023).

Bagi mahasantri khususnya di lingkungan Lembaga Tinggi Pesantren Luhur
Malang, keseimbangan untuk menjalankan aktivitas pesantren dan kewajiban akademik
menjadi tantangan tersendiri. Rutinitas yang padat dalam kegiatan pesantren, mununtut
kemampuan manajemen waktu yang baik, termasuk waktu tidur yang cukup. Oleh
karena itu, kondisi tersebut menegaskan urgensi untuk mengkaji sejauh mana kualitas

tidur berpengaruh terhadap tingkat produktivitas mahasantri di lingkungan pesantren.
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Penelitian ini bertujuan untuk menumbuhkan kesadaran pada mahasantri tentang

pentingnya manajemen waktu serta menjaga kualitas tidur.

KERANGKA TEORI
Kualitas Tidur

Tidur diartikan sebagai suatu keadaan di mana tingkat kesadaran yang menurun,
namun aktivitas hati masih menjalankan peran yang luar biasa dalam mengatur berbagai
fungsi fisiologis, psikologis, dan spiritual manusia. Selama tidur, tubuh mengalami
proses pemulihan dan perbaikan sel-sel tubuh, serta pengaturan ulang fungsi kognitif
dan emosional. Bila aktivitas ini dapat dijalani seseorang dengan baik, maka efeknya
akan mengenai berbagai dimensi kehidupan seseorang di waktu terjaga (Nashori &
Wulandari, 2017).

Kualitas tidur adalah sebuah perasaan segar kembali dan siap menghadapi
kehidupan lain setelah bangun tidur. Ide ini menghubungkan beberapa atribut, misalnya,
waktu yang dibutuhkan untuk mulai tidur, kedalaman istirahat dan ketenangan
(Adrianti, 2017). Menurut Potter & Perry (2020) kebutuhan tidur yang cukup ditentukan
oleh faktor jumlah jam tidur (kuantitas tidur), ditambah dengan kedalaman (kualitas
tidur). Akibat dari kurangnya kualitas tidur adalah kantuk berlebihan pada siang hari.
Kebutuhan tidur manusia setidaknya 7 jam pada malam hari, tidak kurang atau lebih.
Tanda dari aktivitas tidur yang baik dan berkualitas yaitu tubuh menjadi segar pada
keesokan harinya.

Seseorang yang mengalami kekurangan tidur dapat mengakibatkan gangguan
fungsi sosial, penuruan produktivitas, penyakit kardiovaskular, kecelakaan, defisit
kognitif, bahkan kematian. Individu yang mengalami defisit koognitif akan kehialangan
daya ingat jangka pendek dan kemampuan nalar yang berakibat pada produktivitas
humanitis (Hadiyatika, 2017). Hal ini juga didukung oleh Sawyer (2004) di Nashori dan
Wulandari (2017) bahwa bahwa tidur yang tidak cukup dapat menyebabkan seseorang
merasa kurang bahagia, lebih tertekan, lemah secara fisik, dan merasa sangat lelah baik

secara fisik maupun mental.
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Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kualitas Tidur

Kualitas tidur dipengaruhi oleh berbagai faktor yang berhubungan dengan pola
hidup. Pola tidur yang tidak teratur, seperti tidur larut malam atau bangun terlalu pagi,
bisa mengganggu ritme sirkadian tubuh. Kebiasaan sehari-hari, seperti penggunaan
perangkat elektronik sebelum tidur dan pola makan yang buruk dapat menganggu
kualitas tidur. Oleh karena itu, memiliki rutinitas tidur yang konsisten sangat penting.
Tidur yang berkualitas dapat diciptakan dengan cara yaitu : 1) lingkungan tidur yang

nyaman, 2) kondisi psikososial dan 3) tingkat stres yang tinggi seperti kesehatan mental.

Menurut Naryati dan Ramdhaniyah (2021) Faktor-faktor yang mempengaruhi
kualitas tidur yaitu : 1) Kurangnya aktivitas fisik (Fakihan, 2016), akibatnya tingkat
konsentrasi dan prestasi akademik akan menurun, 2) Stress psikologi, hal ini dapat
terjadi karena padatnya kegiatan perkuliahan dan kegiatan di Pesantren sehingga
mahasantri akan sulit mengontrol emosi yang berdampak pada ketegangan dan kesulitas
todur (insomnia), dan 3) Menimbulkan emosi yang labil khususnya remaja, karena
durasi tidur berkurang dapat menyebabkan peningkatan nafsu makan hingga 23-24%
sehingga menyebabkan obesitas (Afriani et al., 2019).

Kualitas tidur juga dapat mempengaruhi sistem kekebalan tubuh mahasantri. Hal
ini dibuktikan dengan adanya penelitian yang dilakukan oleh Scott yang
memperlihatkan bahwa dalam keadaan tidur, tubuh akan meningkatkan sistem
kekebalan tubuh yang tidak terjadi pada diri seseorang. Hal ini sesuai dengan firman
Allah Q.S An-Naba’; 9-11 yang berbunyi “Dan Kami jadikan tidurmu untuk
beristirahat, dan Kami jadikan malam sebagai pakaian, dan Kami jadikan siang untuk
mencari penghidupan.” Dalam ayat ini menggambarkan bahwa Allah memerintahkan
manusia agar dapat menggunakan waktu dengan baik sesuai dengan porsinya masing-
masing, salah satunya dengan memanfaatkan malam hari untuk tidur yang baik dan

waktu siang untuk berproduktivitas (Juliandi, 2014).
Produktivitas Mahasantri dalam Aktivitas Pesantren

Produktivitas belajar mahasantri memiliki peran penting dalam mencapai prestasi
akademik yang baik serta membentuk karakter yang kuat. Mahasantri dengan tingkat
produktivitas belajar yang tinggi cenderung lebih aktif dan bersemangat dalam mengejar

pengetahuan serta memahami ajaran agama. Dengan produktivitas belajar yang optimal,
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mereka dapat meraih hasil belajar yang memuaskan dan mendapatkan pemahaman yang
mendalam mengenai berbagai aspek ajaran agama. Hal ini tidak hanya meningkatkan
kemampuan akademis, tetapi juga memperkuat fondasi moral dan etika mahasantri,

yang sangat penting dalam kehidupan sehari-hari.

Dampak positif dari produktivitas belajar yang tinggi adalah terwujudnya generasi
mahasantri yang unggul dan berkualitas. Mahasantri yang produktif dalam belajar
memiliki potensi untuk menjadi pemimpin masa depan yang cerdas, bertanggung jawab,
dan berpegang pada nilai-nilai kebaikan. Dengan bekal ilmu pengetahuan dan
keterampilan yang mereka miliki, mereka dapat menjadi agen perubahan positif bagi
masyarakat. Mahasantri tersebut mampu memberikan ide serta solusi yang relevan
untuk mengatasi berbagai masalah sosial, sehingga berkontribusi pada kemajuan dan
kesejahteraan komunitas di sekitarnya (Yusuf et al., 2023).

Produktivitas juga dituntut oleh Allah terhadap diri manusia. Firman Allah SWT.
di dalam Al-Quran Q.S Al-Furqan ayat 47 “Dialah yang menjadikan untukmu malam
(sebagai) pakaian, dan tidur untuk istirahat, dan Dia menjadikan siang untuk bangun
berusaha”. Dalam ayat ini produktif mencerminkan kesungguhan dan bentuk rasa
syukur manusia kepada Allah SWT dengan tidak malas dan semangat dalam menjalani
aktifitas sehari-hari. Hal ini untuk menghindari waktu luang yang kurang bermanfaat
(Juliandi, 2014). Juliena (2015), menjelaskan bahwa Allah menjadikan siang dan malam
berupa pasangan yang tak dapat dipisahkan, karena siang dan malam merupakan sesuatu
waktu yang sangat memudahkan manusia untuk mendorong melakukan bekerja dan
berusaha. Karena di waktu malam diciptakan untuk manusia beristirahat dari berbagai
kerjaan dan usaha untuk beristirahat, mengistirahatkan anggota tubuh dan otak dan otot-
otot yang tegang seharian dalam melakukan pekerjaan. Sedangkan waktu siang untuk
bekerja dan berusaha sekuat tenaga di mana pun untuk mencari nafkah dan rezeki Allah
yang disebar di seluruh penjuru bumi ini, Allah menjadikan semua ini untuk
memakmurkan bumi ini dan memanfaatkan sebaik mungkin dengan kemampuan

manusia.
Hubungan Kualitas Tidur dan Produktivitas

Tidur adalah kondisi perubahan kesadaran di mana persepsi dan reaksi individu
terhadap lingkungan berkurang. Tidur berpengaruh pada kemampuan seseorang dalam
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berkonsentrasi, berkomunikasi, memahami bacaan, serta menyimpulkan informasi yang
didengar. Ketika tidur terganggu, suasana hati, fungsi tubuh, dan hubungan sosial
dengan orang lain juga dapat terpengaruh. kualitas tidur yang buruk terjadi ketika
seseorang tidak mempertahankan keteraturan tidur. Memiliki rutinitas tidur yang teratur
sangat penting, karena orang perlu tidur lebih awal. Hal ini diperlukan agar ritme
biologis tetap selaras dengan rutinitas harian. Dengan membatasi aktivitas yang dapat
membuat terjaga di malam hari, efektivitas waktu tidur dapat terjaga, mengingat kurang
tidur dalam jangka panjang dapat menyebabkan kerusakan otak bahkan berisiko
kematian (Sutisna et al., 2024) .

Kualitas tidur yang buruk dapat menyebabkan ketidakstabilan emosi, menurunkan
rasa percaya diri, dan membuat tubuh merasa tidak sehat. Selain itu, daya ingat
seseorang juga dapat terpengaruh secara negatif. Bagi mahasiswa, hal ini sangat
signifikan karena kualitas tidur yang kurang baik dapat berdampak pada performa
mereka di kampus. Ketika mereka merasa mengantuk di siang hari, baik saat mengikuti
perkuliahan daring maupun luring, konsentrasi mereka akan terganggu. Rasa kantuk
yang berlebihan ini bisa mengakibatkan mereka kurang dapat menyerap materi dengan
baik. Semua faktor ini menunjukkan betapa pentingnya menjaga kualitas tidur agar
mahasiswa dapat mencapai prestasi akademik yang optimal (Luhulima et al., 2020).

Kualitas tidur yang buruk berpengaruh terhadap produktivitas sehari-hari..
Produktivitas mahasantri akan berpengaruh pada watak dasar mahasantri suatu hari
nanti di masyarakat, karena dengan begitu akan memnuculkan jiwa yang bertanggung
jawab, tekun, rasional, tidak malas, dan disiplin. Menurut Jasen (2005) di dalam Kirom
(2018) menyebutkan terdapat empat darma keberhasilan seseorang yang selalu
produktif, yaitu 1) mencetak prestasi dengan motivasi superior, 2) membangun masa
depan dengan kepemimpinan visioner, 3) menciptakan nilai baru dengan inovasi kreatif,
dan 4) meningkatkan mutu dengan keunggulan insani.

Oleh karena itu, menjadi mahasantri yang disiplin, produktif dan dapat
memanfaatkan waktu dengan bijak merupakan suatu kewajiban yang harus dilakukan

agar menjadi seseorang yang bernilai di masyarakat dan sukses di kemudian hari.
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METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan studi kuantitatif analitik obsevasional dengan
pendekatan cross-sectional yang dilaksanakan pada bulan Mei 2025 di Lingkungan
Lembaga Tinggi Pesantren Luhur Malang. Jumlah sampel yang berhasil dikumpulkan
dalam penelitian ini sebanyak 90 mahasantri. Data primer dikumpulkan melalui
penyebaran kuesioner tertutup dengan skala Likert 1-5 yang mengukur dua variabel
utama, yaitu kualitas tidur (variabel independen) dan produktivitas mahasantri (variabel
dependen). Analisis bivariat dilakukan menggunakan uji korelasi untuk mengetahui
hubungan antara kedua variabel, dengan tingkat signifikansi ¢ = 0,05. Hasil analisis
digunakan untuk menilai pengaruh kualitas tidur terhadap tingkat produktivitas

mahasantri.

HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil Penelitian
1. Data, Parameter, dan Prosedur Pengujian

Sesuai dengan perancangan penelitian ini, untuk mengetahui hubungan
antara kualitas tidur dan tingkat produktivitas mahasantri di Lembaga Tinggi
Pesantren Luhur Malang, dilakukan pengumpulan data melalui penyebaran
kuesioner kepada 90 responden. Kuesioner ini terdiri dari dua bagian utama, yaitu
11 pertanyaan untuk mengukur kualitas tidur dan 14 butir pertanyaan untuk
mengukur produktivitas mahasantri. Seluruh butir menggunakan skala Likert 1-5,
dengan rentang dari “Sangat Tidak Setuju” hingga “Sangat Setuju”.

Data yang diperoleh selanjutnya diolah dengan menghitung nilai rata-rata
dari masing-masing variabel (kualitas tidur dan produktivitas) per-responden.
Skor rata-rata tersebut kemudian dikategorikan menjadi tiga tingkat, yaitu: rendah
(1,00-2,99), sedang (3,00-3,99), dan tinggi (4,00-5,00). Kategorisasi ini digunakan
untuk memudahkan analisis lebih lanjut dan interpretasi hasil.

Parameter statistik yang digunakan untuk menguji hubungan antarvariabel
adalah koefisian korelasi Pearson, karena kedua variabel bersifat kuantitatif dan
diasumsikan memenuhi syarat distribusi normal. Sebelumnya, dilakukan
pemeriksaan univariat untuk memperoleh gambaran responden berdasarkan

kategori kualitas tidur dan produktivitas mahasantri. Kemudian uji korelasi
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Pearson dilakukan menggunakan bantuan software statistik yaitu statistical

package for the Social Sciences (SPSS).
2. Hasil Pengujian

Hasil analisis univariat menunjukkan bahwa mayoritas mahasantri berada

dalam kategori kualitas tidur rendah yaitu sebanyak 61 orang (67,8%), diikuti oleh

kategori sedang sebanyak 29 orang (32,2%), dan tidak ada responden yang

termasuk dalam kategori kualitas tidur tinggi. Hal ini menunjukkan bahwa

sebagian besar mahasantri memiliki kualitas tidur yang kurang optimal Semantara

itu, untuk variabel produktivitas, sebagian besar mahasantri berada dalam kategori

sedang yaitu sebanyak 63 orang (70,0%), kemudian kategori rendah 25 orang

(27,8%), dan hanya 2 orang (2,2%) yang memiliki tingkat produktivitas tinggi.
Tabel 1. Pengolahan Data Variabel

Kosentrasi
Variabel Rendah Sedang Tinggi
n % n % n %
Kualitas Tidur 61 67,8 29 32,2 0 0
Produktivitas 25 27,8 63 70 2 2,2

Pada penelitian ini dianalisis dengan perhitungan uji korelasi Pearson untuk

mengetahui hubungan antara kualitas tidur dengan produktivitas mahasantri.

Pengujian dilakukan dengan bantuan perangkat lunak SPSS, dan hasil analisis

tersebut disajikan pada Gambar 1 berikut.

Correlations
Produltivitas

kualitas Tidur

Produlktivitas Fearson Correlation

Sig. (2-tailed)
M

kKualitas Tidur Pearson Correlation

Sig. (2-tailed)
M

1

a0

mm

g8
= 001

a0

.a88

= 001
a0
1

a0

** Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Gambar 1. Uji korelasi Menggunakan SPSS
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Hasil uji pada Gambar 1 menunjukkan bahwa nilai koefisien korelasi antara
kedua variabel adalah r = 0,988 dengan nilai signifikansi p = 0,001. Nilai ini
menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang sangat kuat dan signifikan secara
statistik antara kualitas tidur dan produktivitas mahasantri. Artinya, semakin baik
kualitas tidur yang dimiliki mahasantri, maka semakin tinggi pula tingkat
produktivitas yang dicapai. Hubungan ini tidak terjadi secara kebetulan, karena
nilai signifikansi di bawah 0,05 menunjukkan bahwa hasilnya bermakna secara
statistik. Hasil ini mendukung hipotesis awal bahwa kualitas tidur yang baik
berkontribusi positif terhadap efektivitas dan kinerja mahasantri dalam menjalani
kehidupan sehari-hari di pesantren.

Pembahasan Hubungan Kualitas Tidur dan Produktivitas Mahasantri

Mahasantri pesantren luhur rata-rata tidur pukul 22.00 WIB, bahkan beberapa ada
yang tidur lebih dari itu. Penyebabnya adalah kegiatan pesantren yang padat serta
banyaknya tugas dari kampus tugas kampus. Adapun kegiatan sehari-hari seorang
mahasiswa yang menjadi mahasantri Pesantren Luhur yaitu, saat pagi hari melakukan
jamaah subuh dan halaqoh, sore hari pengajian kitab kuning, dan malam hari jamaah
magrib-isya dan pengajian malam hingga pukul 21.00 WIB. Namun padatanya aktivitas
mahasantri masih dapat diatasi, apabila mahasantri tidur tepat waktu dan tidak
membuang waktu untuk kegiatan yang kurang bermanfaaat, sehingga istirahata dapat
terjaga agar optimal dalam menjalani sehari-hari.

Berdasarkan hasil penelitian di dapatkan bahwa terdapat 67,8% mahasantri yang
memiliki kualitas tidur yang buruk, dan 32,2% mahasantri dengan kualitas tidur yang
baik. Hal ini terjadi karena rata-rata mahasasntri Pesantren Luhur Malang merupakan
mahasiswa aktif yang menjalankan rutinitas padat antara perkuliahan dan kegiatan
pesantren. Mahasantri dengan kualitas tidur yang buruk (67,8%) adalah mahasantri yang
hanya berkuliah dan mondok saja, tetapi kerap merasa mengantuk saat kegiatan kuliah
dan kegiatan pesantren. Sedangkan, mahasantri dengan kulitas tidur yang baik (32,2%)
merupakan mahasantri yang berkualiah aktif, mondok dan juga mengikuti kegiatan
tambahan di kampusnya, seperti UKM, organisasi dan juga kepanitiaan. Hal ini
menunjukan bahwa dengan kualitas tidur yang baik, maka mahasantri akan aktif dalam

segala aktivitas.
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Hasil tersebut juga sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Alsaggaf et al.,
(2016) yang menjelaskan bahwa seorang pelajar memiliki tidur yang kurang karena
memulai tidur pada larut malam dan harus bangun pagi hari untuk mengikuti jamaah
sholat subuh dipondok. Sedangkan waktu tidur yang seharusnya mereka miliki belum
tercukupi, salah satu gangguan tidur yang sering dialami oleh mahasiswa adalah
insomnia. Hal tersebut akan menimbulkan rasa mengantuk saat mengikuti kegiatan
belajar dan akan bedampak buruk pada produktivitas mahasantri dan menyebabkan
terganggunya belajar dan perhatian terhadap pembelajaran di kampus atau di Pesantren.

Terdapat korelasi antara kualitas tidur dan produktivitas mahasantri, yaitu
mahasantri yang memiliki kualitas tidur yang buruk cenderung tidak bersemangat,
mudah mengantuk, dan malas. Sedangkan mahasantri dengan kualitas tidur yang baik,
akan lebih aktif, tidak bermalas-malasan, dan tidak mudah mengantuk. Hal ini juga
didukung oleh penelitian yang dilakukan oleh Gildner et al., (2014) di dalam
Romadhoni (2020) menyebutkan bahwa semakin rendah kualitas tidur seseorang maka
kemampuan kognitif akan semakin menurun. Gangguan tidur yang terjadi akan
berdampak negatif pada proses persarafan dan fungsi neurologi. Bagian otak yang akan
terkena dampak negatif yaitu bagian korteks prefrontal ~dimana area tersebut
memiliki fungsi sebagai pengaturan kesiapsiagaan atau perhatian dan kemampuan

daya ingat.

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil uji korelasi Pearson terhadap 90 responden mahasantri,
diperoleh bahwa terdapat hubungan positif antara kualitas tidur dengan tingkat
produktivitas (r = 0,988; p = 0,001) . Artinya, semakin baik tidur mahasantri, maka
semakin tinggi tingkat produktivitas mereka dalam menjalani kegiatan sehari-hari, baik
dalam pengajian, kuliah, maupun aktivitas organisasi. Data juga menunjukkan bahwa
sebagian besar mahasantri mengalami gangguan pada aspek konsistensi waktu tidur dan
penggunaan media sosial sebelum tidur. Hal ini secara langsung berdampak pasa rasa
kantuk di pagi hari, penurunan fokus saat belajar maupun mengerjakan tugas, serta
keterlaambatan dalam mengikuti kegiatan pesantren. Dengan demikian, kualitas tidur

yang buruk menjadi salah satu penyebab turunnya performa produktif mahasantri.
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Dari beberapa kesimpulan penelitian ini, dapat diajukan tiga rekomendasi untuk
menjadi bahan rujukan dalam upaya meningkatkan kualitas tidur dan produktivitas
mahasantri di lingkungan pesantren, khususnya di Lembaga Tinggi Pesantren Luhur
Malang, yaitu:

1. Perlunya mengadakan edukasi tentang pentingnya tidur berkualitas. Pesantren
dapat mengadakan penyuluhan atau seminar bagi mahasantri mengenai manfaat
tidur yang cukup dan dampaknya terhadap produktivitas.

2. Perlu adanya pengurangan penggunaan gedget menjelang tidur untuk
mahasantri. Disarankan untuk tidak menggunakan media sosial atau perangkat
elektronik minimal 30-60 menit sebelum tidur guna menghindari gangguan
kualitas tidur.

3. Perlu adanya lingkungan tidur yang nyaman dan kondusif. Tempat tinggal
mahasantri dapat dievaluasi dari segi pencahayaan, kebersihan, dan kebisingan

agar mendukung kualitas tidur yang baik.
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