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Abstract 
 

This study discusses the phenomenon of insomnia as a disorder of sleep quality that 

is increasing, especially among adolescents and young adults. Insomnia not only has 

an impact on an individual's health but can also trigger social problems, such as 

increased negative behavior due to failure to control oneself. This study aims to 

understand the psychological factors that contribute to insomnia and how the concept 

of peace of mind in Islam can be a solution in overcoming it. The research method 

used is a qualitative descriptive approach with field study studies through 

observations, observations, and interviews which are then strengthened by literature 

study and data analysis from various sources of psychology and Islamic teachings. The 

results of the study show that stress, anxiety, and an unhealthy lifestyle are the main 

factors that trigger insomnia. From an Islamic perspective, worship practices such as 

dhikr, tahajud prayers, and maintaining spiritual balance can have a calming effect that 

helps with sleep disorders. Likewise, from most people in Indonesia, especially in 

Jogyakarta and Central Java, that the number of insomnia is due to excessive stress, 

both from problems, pressure obligations and also lack of regular sleep. The impact 

is that daily life becomes more difficult or unpleasant. Therefore, this study 

emphasizes that Islamic psychological and spiritual approaches can be an effective 
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solution in managing and reducing insomnia experienced by the community by 

convincing themselves and activities in the environment.  

Keywords: Insomnia; Psychology; Peace; Annoyance; Soul; Islam  

 

Abstrak: Penelitian ini membahas fenomena insomnia sebagai gangguan kualitas tidur yang semakin 
meningkat, terutama di kalangan remaja dan dewasa muda. Insomnia tidak hanya berdampak pada 
kesehatan individu tetapi juga dapat memicu permasalahan sosial, seperti meningkatnya perilaku 
negatif akibat kegagalan mengendalikan diri. Studi ini bertujuan untuk memahami faktor psikologis 
yang berkontribusi terhadap insomnia serta bagaimana konsep ketenangan jiwa dalam Islam dapat 
menjadi solusi dalam mengatasinya. Metode penelitian yang digunakan adalah pendekatan deskriptif 
kualitatif dengan kajian study lapangan melalui pengamatan observasi dan wawancara yang kemudian 
diperkuat dengan study literatur dan analisis data dari berbagai sumber psikologi dan ajaran Islam. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa stres, kecemasan, dan gaya hidup yang tidak sehat menjadi 
faktor utama pemicu insomnia. Dalam perspektif Islam, praktik ibadah seperti dzikir, shalat tahajud, 
dan menjaga keseimbangan spiritual dapat memberikan efek menenangkan yang membantu 
mengatasi gangguan tidur. Begitupula dari kebanyakan masyarakat di Indonesia terutama di 
Jogyakarta dan Jawa Tengah bahwa banyaknya insomnia dikarenakan stre berlebihan baik itu dari 
adanya masalah, tekanan kewajiban dan juga kurangnya tidur teratur. Dampaknya adalah kehidupan 
keseharian menjadi lebih susah atau tidak menyenangkan. Sehingga penelitian ini menegaskan bahwa 
pendekatan psikologis dan spiritual Islam dapat menjadi solusi efektif dalam mengelola dan 
mengurangi insomnia yang dialami oleh masyarakat dengan meyakinkan kepada diri sendiri dan 
kegiatan di lingkungan. 

Kata Kunci: Insomnia; Psikologi; Ketenangan; Gangguan; Jiwa; Islam  

 

 

PENDAHULUAN 

Salah satu kasus yang perlu mendapatkan perhatian khusus terutama bagi kalangan 

muda adalah masalah insomnia (Tyas, 2022). Meskipun  kalangan dewasa dan tua pun tidak 

sedikit yang mengalaminya. Insomnia yang merujuk pada pemaknaan “gangguan kualitas 

tidur” di malam hari, sejatinya merupakan madalah individu yang pada akhirnya bisa 

mengarah pada masalah sosial (Azhari, 2022). Mengapa? karena dengan sulitnya tidur anak-

anak muda dan remaja justru berbuat yang aneh-aneh, yang meresahkan sosial, sebagaimana 

contohnya ; terciptanya “klitih” di Yogyakarta itu salah satunya adalah ketidakmampuan diri 

untuk memperbaiki kualitas tidur (Berkley et al., 2020). Salah satu masalah kesehatan yang 

paling umum dialami oleh masyarakat di seluruh dunia adalah gangguan tidur, yang terus 

meningkat seiring dengan kompleksitas kehidupan modern. Salah satu gejala gangguan tidur 

yang paling umum, insomnia merupakan masalah psikologis dan fisiologis. Fenomena ini 

menjadi subjek penelitian dalam berbagai bidang, seperti psikologi klinis, ilmu saraf, dan 
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kajian keagamaan yang menggabungkan perspektif spiritual ke dalam pemahaman kesehatan 

mental manusia.  

Salah satu masalah kesehatan yang dihadapi masyarakat global dengan frekuensi yang 

meningkat seiring dengan kompleksitas kehidupan modern adalah gangguan tidur. Salah 

satu gejala umum dari masalah tidur, insomnia tidak hanya bersifat fisik tetapi juga memiliki 

korelasi yang kuat dengan kondisi psikologis seseorang (Riemann et al., 2022). Penelitian 

tentang fenomena ini mencakup beberapa bidang, termasuk psikologi klinis, neurologi, dan 

studi agama yang menggabungkan sudut pandang spiritual dalam pandangan kesehatan 

mental manusia (Dornisch, 2025). 

Dalam konteks psikologi, insomnia digambarkan sebagai kesulitan memulai atau 

mempertahankan tidur yang berkualitas meskipun seseorang memiliki cukup kesempatan 

untuk tidur, yang memengaruhi fungsi sehari-hari. Menurut penelitian epidemiologi, kondisi 

ini cukup umum perkiraan berkisar antara 10 hingga 30% pada populasi orang dewasa di 

seluruh dunia (Morin & Jarrin, 2018). Selain produktivitas yang lebih rendah, masalah ini 

terkait erat dengan risiko penyakit kejiwaan yang lebih tinggi termasuk depresi, kecemasan, 

dan gangguan suasana hati lainnya yang secara langsung memengaruhi kualitas hidup orang 

yang terkena dampaknya. Sebaliknya, dari sudut pandang Islam, studi tentang ketenangan 

pikiran memberikan pendekatan menyeluruh terhadap kesehatan mental yang berasal dari 

Al-Qur'an dan Hadits.  

Dari sudut pandang Islam, landasan untuk mengetahui kondisi mental yang baik 

adalah konsep sakinah (ketenangan), tuma'ninah (ketenangan), dan itmi'nan (ketenangan jiwa). 

Berbeda dengan metode psikologi Barat yang biasanya berkonsentrasi pada komponen 

kognitif dan perilaku, perspektif Islam melihat kesehatan mental sebagai konsekuensi dari 

keselarasan antara kualitas spiritual, moral, dan psikologis manusia (Hassan, 2021). Dalam 

pengertian ini, kedamaian mental dipandang sebagai keadaan psikologis yang ditimbulkan 

oleh interaksi horizontal dengan sesama manusia dan lingkungan sekitar serta 

keterhubungan vertikal dengan Sang Pencipta. Secara ilmiah, interaksi teknik psikologi 

modern dalam memahami insomnia dengan konsep Islam tentang ketenangan mental 

menciptakan forum yang menarik untuk diteliti. Berkurangnya gejala insomnia dan kualitas 

tidur yang lebih baik telah ditunjukkan dalam banyak penelitian tentang praktik keagamaan 

seperti doa, dzikir, dan meditasi berbasis kesadaran yang berlabuh pada tradisi spiritual 

Islam. Hasil ini menunjukkan adanya hubungan antara pengetahuan Islam konvensional dan 
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metode ilmiah kontemporer dalam menangani masalah kesehatan mental, khususnya 

gangguan tidur. 

Di sisi lain lain adanya balapan liar di malam hari, yang membisingkan suara pada jam 

tidur, juga diakibatkan karena kaum muda yang tidak terbiasa tidur malam, dan mengalihkan 

tidur pada pagi, siang hingga sore. Ada pula para kaum muda dan dewasa yang setiap malam 

menggunakan waktunya untuk ke diskotik dan bar minuman, dan mengganti tidurnya di 

pagi hingga sore hari, ketika malam hari tidak mampu menggunakan watunya untuk tidur 

yang berkualitas, yang kesemua itu motor penggeraknya adalah “al-qalbu” dan ”al-aqlu” yakni 

hati dan akal (Cholik, 2015). 

Manusia dibekali oleh Allah dengan hati (al-qalbu) dan akal (al-‘aqlu) sejatinya untuk 

menyempurnakan manusia akan mencapai derajat “mulia” selama dua elemen tersebut 

digunakan dengan  baik dan sehat (Setiawan, 2019). Tetapi jika dua elemen dasar itu tidak 

digunakan dengan baik maka akan menyebabkan psikologis yang sakit, mental yang buruk 

dan akal yang tidak mampu berfungsi  positif, akibatnya perilaku keseharian menjadi buruk. 

(Akhmadi, 2016). Termasuk kasus insomnia ini merupakan gangguan psikologis yang 

mengakibatkan gangguan tidur, yang pada akhirnya mengarah pada perilaku keseharian yang 

buruk dan tidak sesuai dengan role atau aturan agama dan sosial (Roth, 2017). Dan hal itupula 

yang terjadi pada masyarakat di Indonesia termasuk di daerah Jogyakarta dan Jawa Tengah. 

Dalam hal ini penulis akan menelusuri lebih dalam tentang apa, bagaimana serta seperti apa 

insomnia ini, dan pengaruhnya terhadap   psikologis, mental dan perilaku seseorang. Oleh 

karena itu tujuan penelitian ini untuk mengkaji insomnia dalam psikologi dan pandangan 

islam tentang ketenangan jiwa berdasarkan keadaan yang dialami oleh masyarakat Indonesia 

terutama di daerah Jogyakarta dan Jawa Tengah. 

 

METODE 

Penelitian ini membahas fenomena kurang tidur dari sudut pandang psikologis dan 

ketenangan pikiran dalam perspektif Islam menggunakan pendekatan kualitatif  atau studi 

lapangan dan dipadukan dengan pendekatan literatur review. Penggunaan metode kualitatif 

bermula dari kesadaran bahwa tujuan penelitian ini adalah untuk menyelidiki dan memahami 

secara menyeluruh makna konseptual dan interpretasi teoritis yang terdapat dalam banyak 

sumber literatur. Berfokus pada makna individual dan kebutuhan untuk memahami 

kompleksitas suatu situasi membantu peneliti untuk menyelidiki dan memahami makna yang 
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diberikan pada isu sosial atau kemanusiaan, sehingga memungkinkan pendekatan kualitatif 

(Riese, 2019). Pendekatan kualitatif menawarkan kerangka metodis untuk menemukan, 

menilai, dan menafsirkan sekumpulan karya ilmiah yang dibuat oleh peneliti, akademisi, dan 

praktisi dalam disiplin ilmu yang relevan dengan topik penelitian, tinjauan pustaka dipilih 

sebagai metode penelitian (Ravitch, 2019). Melalui sintesis literatur lain, penelitian ini 

bertujuan untuk menghasilkan pengetahuan menyeluruh tentang bagaimana kedua sudut 

pandang dapat digabungkan dalam memahami fenomena insomnia dan pengaruhnya 

terhadap ketenangan pikiran. 

Lokasi penelitian ini berfokus kepada masyarakat di Indonesia, khususnya daerah 

Jawa Tengah dan Yogyakarta. Penelitian ini dilakukan selama tiga bulan yaitu Oktober 

sampai Desember 2024. Sumber penelitian dilakukan melalui pengamatan langsung dan juga 

wawancara yang kemudian diperkuat dengan literatur diterbitkan dalam publikasi nasional 

dan internasional dalam disiplin ilmu psikologi, psikiatri, pengobatan tidur, dan studi Islam, 

literatur primer terdiri dari artikel jurnal ilmiah. Dengan menggunakan basis data internet 

termasuk Google Scholars, PubMed, Scopus, JSTOR, Directory of Open Access Journals 

(DOAJ), Portal Garuda, dan Moraref, proses pengumpulan data dilakukan di bawah 

pencarian literatur yang metodis. Di antara kata kunci yang digunakan dalam pencarian 

literatur adalah "insomnia," "gangguan tidur," "psikologi insomnia," "ketenangan pikiran 

Islam," "sakinah," "tuma'ninah," "kesehatan mental Islam," "psikoterapi Islam," "gangguan 

tidur," "psikologi Islam," "kesejahteraan spiritual," dan kombinasi dari kata kunci ini. 

Peneliti menetapkan kriteria inklusi dan eksklusi yang telah ditentukan sebelumnya untuk 

menjamin relevansi dan kualitas literatur yang diperiksa khususnya gagasan tentang 

insomnia dalam psikologi dan ketenangan pikiran dalam Islam.  

Sedangkan analis penelitian ini mengunakan teori Miles dan Huberman. Dimana 

dalam penelitian dilakukan dalam empat tahap yaitu; pengumpulan data, reduksi dan 

kategorisasi data, penampilan data dan penarikan kesimpulan berdasarkan hasil dari 

pengamatan observasi, wawancara dan juga kajian-kajian literature yang berfokus pada 

imsonia dan juga masyarakat Indonesia teruama di Jogyakarta dan Jawa Tengah. Untuk 

memperkuat data dan keaslian data maka dilakukan keabsahan data mengunakan jenis 

triangulasi data dan sumber.  
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HASIL 

Dalam psikologi, insomnia dianggap sebagai gangguan tidur yang mempengaruhi 

kualitas hidup seseorang. Beberapa faktor dari hasil pengamatan observasi dan wawancara  

serta hasil pengamatan penelitian yang berkait, bahwa faktor yang dapat menyebabkan 

insomnia ada empat hal meliputi: 

1. Stres dan Kecemasan: Salah satu penyebab utama insomnia adalah stres yang 

berlebihan. Pikiran yang terus-menerus berputar di kepala membuat seseorang sulit 

untuk tidur. Kecemasan yang berlarut-larut juga berperan dalam gangguan tidur ini. 

2. Depresi: Individu yang mengalami depresi sering kali mengalami gangguan tidur. 

Mereka mungkin terbangun terlalu dini atau mengalami tidur yang tidak nyenyak. 

3. Gangguan Fisik: Beberapa kondisi fisik, seperti nyeri kronis, gangguan pernapasan, 

atau gangguan pencernaan, juga dapat menyebabkan insomnia. 

4. Perubahan Pola Hidup: Pola hidup yang tidak teratur, seperti jadwal tidur yang tidak 

konsisten atau konsumsi kafein yang berlebihan, dapat mempengaruhi kualitas tidur. 

Sebagai bagian dari penelitian ini, dilakukan wawancara dengan beberapa masyarakat 

di daerah Jawa Tengah untuk mengetahui pandangan mereka tentang insomnia dan 

ketenangan jiwa, serta bagaimana mereka mengatasi masalah tidur mereka. Berikut beberapa 

ulasannya: 

 "Untuk saya, tidur yang nyenyak itu sangat penting. Tapi, 

kadang-kadang saya merasa kesulitan tidur karena terlalu banyak 

memikirkan pekerjaan dan keluarga. Saya sering merasa cemas, terutama 

setelah menghadapi masalah di sekolah. Kalau sudah seperti itu, saya 

biasanya membaca doa-doa yang diajarkan oleh Rasulullah, seperti doa 

sebelum tidur dan dzikir, untuk menenangkan hati." Ucap Responden 

1: Ibu Siti (39 tahun, Guru di Semarang) 

"Saya dulu sering terjaga malam, tidak bisa tidur karena pikiran 

saya terfokus pada hasil pertanian dan cuaca yang tidak menentu. 

Namun, setelah belajar tentang cara tidur yang baik dalam Islam, saya 

mulai mencoba untuk berdoa sebelum tidur dan tidur dengan posisi 

miring. Alhamdulillah, sekarang tidur saya lebih nyenyak." Ucap 

Responden 2: Bapak Agus (51 tahun, Petani di Klaten) 
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"Saya sering merasa lelah setelah mengurus anak-anak dan rumah 

tangga. Terkadang, saya juga terjaga karena rasa cemas. Saya mencoba 

untuk tetap tenang dan selalu membaca zikir. Saya juga berusaha untuk 

meluangkan waktu untuk shalat tahajjud, yang memberi ketenangan di 

hati." Ucap Responden 3: Ibu Ratna (30 tahun, Ibu Rumah Tangga di 

Yogyakarta) 

"Saya sangat sibuk dengan pekerjaan saya, sering sampai larut 

malam dan kadang sulit tidur. Untuk mengatasi itu, saya mencoba 

melakukan shalat malam dan berdoa. Sejak itu, tidur saya semakin 

nyenyak. Saya merasa lebih tenang dan tidak terbebani dengan 

pekerjaan." Ucap Responden 4: Bapak Hendra (48 tahun, Pengusaha di 

Solo) 

Dari wawancara dengan masyarakat Jawa Tengah dan Jogyakarta, terlihat bahwa 

sebagian besar responden mengalami masalah tidur yang dipicu oleh kecemasan, stres, dan 

pekerjaan. Namun, mereka juga menunjukkan bahwa solusi yang diberikan dalam Islam, 

seperti dzikir, doa, dan shalat malam, sangat membantu dalam mengatasi insomnia mereka. 

Ketenangan jiwa yang diajarkan dalam Islam memberikan dampak positif pada kualitas tidur 

mereka. Masyarakat juga menunjukkan bahwa praktik adab tidur yang diajarkan oleh 

Rasulullah, seperti tidur dalam posisi miring ke kanan, memberikan dampak yang baik bagi 

tubuh dan pikiran mereka. Hal ini sejalan dengan prinsip-prinsip psikologi yang mengajarkan 

pentingnya relaksasi dan ketenangan sebelum tidur. 

 

PEMBAHASAN 

Memaknai Insomnia dalam Perspektif Psikologi dan Hubungannya dengan 

Masalah Kejiwaan di Masyarakat 

Jika meruntut lebih dalam tentang pengertian insomnia maka ada beberapa definisi 

dari para pakar diantaranya adalah ; Menurut DSM IV (Diagnostic and Statistical Manual of 

Mental Disorder), Insomnia dimaknai sebagai  kesulitan individu dalam memulai, 

mempertahankan dan merasakan kualitas tidur yang buruk. Penyataan tersebut diperkuat 

dengan penjelasan pada  buku “Diagnosis Gangguan Jiwa, Rujukan Ringkas PPDGJ III” 

yang menyatakan bahwa insomnia merupakan   kondisi tidur yang tidak memuaskan secara 

kuantitas dan kualitas dalam suatu kurun waktu tertentu. 
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Dari beberapa definisi di atas dapat diambil  kesimpulan bahwa  insomnia adalah 

kesulitan untuk mendapatkan kualitas tidur yang baik,  tidur yang diproduksi adalah kualitas 

tidur yang buruk yang  pada akhirnya mempengaruhi kualitas perilaku dalam keseharian. 

Perilaku yang ditampakkan adalah perilaku yang gelisah, tidak mendapatkan kesejahteraan 

batin, terkadang menciptakan keresahan  dan kegelisahan sosial. Kesulitan tidur yang dialami 

oleh para insan yang insomnia dikarenakan beberapa sebab diantaranya adalah ;   karena 

beban psikologis, pikiran, dan mental, apalagi adanya “masalah-masalah” kehidupan yang 

belum terlesaikan dan tidak memiliki kualitas kecakapan mental yang baik sehingga 

menjadikan beban moral dan psikologis yang pada akhirnya mempengaruhi pikiran, dan 

menyebabkan gagal tidur, karena pikiran yang terus fokus pada masalah, bukan pada 

bagaimana penyelesaian masalah (Basta et al., 2017). 

Kondisi tidur yang dikenal sebagai insomnia ditandai dengan kesulitan memulai atau 

mempertahankan tidur, atau tidak memulihkan tidur meskipun ada cukup kesempatan dan 

lingkungan. Teori psikologi modern melihat insomnia sebagai ekspresi rumit yang 

mencakup hubungan multidimensi antara elemen kognitif, afektif, perilaku, dan 

neurobiologis daripada hanya sebagai fenomena fisiologis (Bottaccioli & Bottaccioli, 2024). 

Mengikuti evolusi ilmu saraf dan psikologi klinis, model biologis sederhana untuk 

menjelaskan insomnia telah berubah secara signifikan menjadi model biopsikososial yang 

lebih lengkap (Rosignoli et al., 2022). Secara psikologis, insomnia dapat diklasifikasikan 

sebagai insomnia primer atau sekunder. Sementara insomnia sekunder disebabkan oleh 

masalah medis, psikologis, atau penggunaan narkoba, insomnia primer adalah gangguan 

tidur yang muncul sebagai kondisi independen (Ferini‐Strambi et al., 2021). Memahami 

etiologi, perkembangan, dan pendekatan terapi untuk insomnia bergantung pada konsepsi, 

yang juga memiliki relevansi klinis yang besar. Namun dengan dirilisnya edisi kelima dari 

Diagnostic and Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-5), yang menghapus dikotomi 

primer-sekunder dan menggunakan pendekatan yang lebih terintegrasi dalam 

mengidentifikasi gangguan dan diklasifikasi mengalami perubahan paradigma. 

Model kognitif-perilaku insomnia yang dikembangkan oleh Spielman, Carney, dan 

Glovinsky menyatakan bahwa insomnia persisten merupakan hasil dari kombinasi elemen 

predisposisi, pemicu, dan pendukung (Benz, 2020). Kerentanan biologis dan psikologis 

termasuk hiperarousal psikofisiologis dan neurotisme meningkatkan kemungkinan 

seseorang mengalami masalah tidur (Riemann et al., 2023). Peristiwa pencetus termasuk 
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stresor psikososial, perubahan lingkungan tidur, atau masalah kesehatan dapat memicu 

episode insomnia akut. Sementara itu, variabel persisten adalah fitur yang membuat 

insomnia menjadi kronis termasuk perilaku terkait tidur yang maladaptif, kognisi 

disfungsional, dan kewaspadaan berlebihan terhadap masalah tidur (Zhang et al., 2024). 

Investigasi klinis dan epidemiologis telah mencatat secara menyeluruh korelasi antara kurang 

tidur dan penyakit mental. Investigasi (Short et al., 2019) pada tingkat epidemiologis telah 

mengungkapkan bahwa, khususnya pada gangguan suasana hati dan kecemasan, kurang 

tidur sering kali muncul bersamaan dengan penyakit mental. Lebih dari separuh dari mereka 

yang menderita insomnia kronis memiliki setidaknya satu diagnosis mental. Menunjukkan 

adanya hubungan dua arah antara kedua gangguan tersebut, hasil meta-analisis oleh (Li et 

al., 2016) menunjukkan bahwa mereka yang mengalami insomnia memiliki peluang dua kali 

lebih besar untuk mengalami depresi dibandingkan dengan orang yang tidak mengalami 

kesulitan tidur. Selain gangguan pada sumbu hipotalamus-hipofisis-adrenal (HPA), yang 

berkontribusi terhadap respons stres, mekanisme neurobiologis yang mendasari hubungan 

antara insomnia dan penyakit kejiwaan melibatkan disregulasi sistem neurotransmitter, 

khususnya serotonin, norepinefrin, dan dopamin (Birch & Vanderheyden, 2022). Dalam 

sistem neurobiologis ini, disfungsi muncul sebagai hiperwaspada kognitif dan fisik yang unik 

untuk gangguan kecemasan dan kurang tidur. Menyarankan keadaan hiperarousal yang 

berkelanjutan, (Altena et al., 2016) menemukan bahwa mereka yang mengalami insomnia 

menunjukkan peningkatan aktivitas metabolik di wilayah otak yang terkait dengan kontrol 

emosi dan gairah saat tidur. 

Secara kognitif, orang yang menderita insomnia terkadang memperoleh proses 

berpikir terkait tidur yang maladaptif termasuk membayangkan konsekuensi insomnia 

secara berlebihan, merenungkan kualitas tidur, dan mengantisipasi masalah tidur. Menurut 

Harvey (Harvey, 2002) dalam model kognitif insomnianya menjelaskan bagaimana kognisi 

yang salah ini menyebabkan ketidaknyamanan emosional dan gairah fisiologis lebih lanjut, 

sehingga memperburuk masalah tidur dan menghasilkan siklus negatif yang menyebabkan 

insomnia. Model tersebut menjelaskan bagaimana beberapa proses kognitif, seperti 

pemantauan berlebihan terhadap defisit tidur dan perhatian selektif terhadap bahaya terkait 

tidur, membantu menyebabkan insomnia. 

Dikembangkan oleh (Riemann et al., 2010), sudut pandang psikobiologis menekankan 

peran keadaan hipergairah dalam patofisiologi insomnia. Peningkatan aktivitas simpatik, 

peningkatan kadar kortisol, dan metabolisme otak yang terus-menerus tinggi selama tidur 
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mendefinisikan kondisi ini. Oleh karena itu penguatan psikologis dan kecakapan mental 

yang berpusat pada jiwa dan pikiran seseorang menjadi pondasi dasar yang harus diperkuat 

secara konsisten,  Hal ini karena orang-orang yang tidak semakin menguat dalam kecakapan 

mental dan psikologis diri akan mudah stress, depresi dan trauma yang berkepanjangan yang 

kesemua itulah yang pada akhirnya  mengganggu kualitas tidur. 

 

Memahami Makna di Balik QS. Al Baqarah ayat 155-157 ; Solusi dai Problematika 

Hidup Pencegah Sakit Insomnia  

QS. Al-Baqarah ayat 155-157 merupakan ayat yang sejatinya mengingatkan manusia 

bahwa semuanya akan diuji dengan berbagai keadaan yang pastinya tidak menyenangkan,  

menggelisahkan jiwa karena tidak sesuai keinginan dan harapan. Ujian-ujian kehidupan 

tersebut bersifat “pasti akan terjadi”, tanpa manusia tahu kapan dan jenis ragam ujiannya 

apa dan bagaimana. Sebagaimana penjelasan (Katsir, 2019) dalam tafsirnya dikatakan bahwa 

; manusia adalah milik Dzat Hyang Maha Punya yakni Allah SWT, oleh karenanya sengaja 

diciptakan memang untuk diuji dalam bentuk dan kondisi apapun, dan yang demikian adalah 

hak mutlak Allah, karena manusia adalah hasil ciptaan-Nya.  Oleh karenanya manusia tidak 

akan pernah mampu menolak dan mengelak jenis ujian apapun yang diberikan oleh Allah 

SWT.   

Muhammad Nawawi Al-Jawi, At-Tafsirul Munir li Ma’alimit Tanzil menyatakan   QS. 

Al Baqarah: 155-157 juga merupakan surat yang membawa kabar gembira bahwa orang-

orang yang siap dengan tulus tanpa syarat menerima ujian Allah SWT dengan berbagai 

keadaan, tetap berbaik sangka kepada Allah SWT akan mendapatkan ampunan, kelembutan 

dan hidayah, karena mereka menyerahkan urusannya kepada qadha Allah. 

Artinya pula bahwa Allah SWT tidak hanya menawarkan berbagai bentuk ujian 

kehidupan, tetapi juga menawarkan hadiah bagi orang-orang yang tetap berbaik sangka dan 

mampu mengambil hikmah atas apa yang dialami, dan menjadikan sebagai pelajaran hidup 

yang bermanfaat. Apalagi di era digital ini yang kehidupan semakin kompleks, masalah-

masalah datang silih berganti, tidak lain pegangannya adalah memasrahkan diri kepada Allah 

dan tidak menyengaja untuk jauh dari Rabb-nya. Sehingga jiwa tetap tenang, dan tidak 

terkena sakit insomnia. 

Dari sudut pandang psikologi spiritual Islam (ilm an-nafs), gagasan yang ditemukan 

dalam QS. Al-Baqarah: 155–157 dapat diterapkan sebagai alat pencegahan dan terapi untuk 
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insomnia. Menurut Abū Hāmid al-ghazālī dalam buku Kimiya-e-Sa'adat, keseimbangan antara 

aspek kognitif (aql), spiritual (ruh), dan emosional (qalb) mendefinisikan kesehatan jiwa 

dalam perspektif Islam (Field, 2017). Malik Badri mengembangkan model kontemplasi 

terapeutik yang berpadu dengan sikap penerimaan (taslim) dan penyerahan diri (tawakkul) 

yang positif kepada Allah (Badri, 2018). Pendekatan ini menekankan pentingnya pemikiran 

mendalam (tafakkur) dalam memahami makna di balik setiap permasalahan hidup. Secara 

khusus, dalam kasus kecemasan dan gangguan tidur akibat stres, proses psikospiritual ini 

berperan dalam menurunkan aktivitas kognitif yang berlebihan (arousal kognitif). Kesadaran 

transformasional yang memandang tantangan hidup sebagai bagian dari rencana Ilahi yang 

lebih besar, bukan sebagai ancaman bagi keberadaan dan kesejahteraan, dapat membantu 

individu mencapai kondisi ini. Perspektif ini sejalan dengan prinsip Acceptance and Commitment 

Therapy dalam psikologi modern, yang terbukti efektif dalam mengatasi insomnia (Salari et 

al., 2020). 

Secara praktis, berbagai terapi berbasis spiritualitas Islam dapat membantu seseorang 

menerapkan QS. Al-Baqarah: 155–157 sebagai solusi dalam menghadapi permasalahan 

hidup dan mencegah insomnia. Pertama, praktik dzikir yang apabila dilakukan secara 

konsisten, terutama sebelum tidur, dapat memicu respons relaksasi dan menurunkan 

aktivitas sistem saraf simpatik yang berkontribusi terhadap kesulitan tidur (Mawaddah, 

2024). Kedua, muhasabah (introspeksi diri) dengan memahami tantangan hidup dalam 

kerangka spiritual dapat membantu seseorang dalam memproses emosi secara adaptif, 

sehingga mengurangi kecenderungan untuk terus-menerus merenungkan masalah yang 

mengganggu tidur. 

Ketiga, praktik syukur yang berlandaskan pemahaman bahwa kesulitan bersifat "kecil" 

(qalīl) sebagaimana disebutkan dalam QS. Al-Baqarah: 155, dapat mengalihkan fokus 

kognitif dari penderitaan menuju kenikmatan yang lebih besar. Hal ini berkontribusi pada 

peningkatan keadaan emosional yang lebih positif, yang mendukung tidur yang. Keempat, 

doa yang bertujuan memohon keteguhan dan kedamaian dalam menghadapi kesulitan dapat 

menjadi teknik spiritual yang efektif dalam mengurangi kecemasan yang menghambat 

(Rajab, 2024). 

Berbagai penelitian empiris menunjukkan hubungan positif antara praktik spiritual 

Islam yang dapat peningkatan kualitas tidur. Menurut Munttaqin (Muttaqin, 2022) 

menunjukkan bahwa gejala insomnia pada pasien dengan gangguan kecemasan dapat 
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berkurang secara signifikan melalui terapi psikospiritual Islam yang mengintegrasikan 

konsep tawakal dan kesabaran. Sementara itu, penelitian yang dilakukan oleh Hamka  

(Hamka et al., 2022) menemukan bahwa religiusitas intrinsik yang diwujudkan dalam 

pemaknaan positif terhadap peristiwa hidup memiliki korelasi negatif dengan prevalensi 

insomnia pada populasi Muslim. 

Dari perspektif neurofisiologis, aktivitas spiritual yang didasarkan pada pemahaman 

berpotensi meningkatkan kualitas tidur melalui beberapa mekanisme (Kannan, 2022). 

Pertama, aktivitas spiritual dapat merangsang sistem opioidergik endogen, yang 

menghasilkan perasaan tenang dan nyaman (VanPool & VanPool, 2023). Kedua, praktik ini 

dapat membantu regulasi aktivitas amigdala dan korteks prefrontal, yang berperan dalam 

mengendalikan respons emosional terhadap stres (Dixon et al., 2017). Ketiga, aktivitas 

spiritual dapat memengaruhi ritme sirkadian melalui pengaturan produksi melatonin dan 

pola pelepasan kortisol, yang merupakan elemen kunci dalam siklus tidur-bangun normal 

(Zare et al., 2023). 

Dengan demikian, integrasi pendekatan psikospiritual Islam dalam manajemen stres 

dan gangguan tidur tidak hanya memiliki dasar teologis, tetapi juga didukung oleh temuan 

empiris dalam ilmu psikologi dan neurofisiologi. Hal ini menunjukkan bahwa spiritualitas 

Islam dapat menjadi alternatif terapi yang efektif dalam meningkatkan kesehatan mental dan 

kualitas tidur individu. 

 

Terapi Ikhlas, Ridho dan Semangat : Solusi dari Penyakit Insomnia Masyarakat 

 Dalam pendekatan psikologi Islam, konsep ikhlas (ketulusan hati) dan ridho 

(penerimaan) ditawarkan sebagai terapi pelengkap untuk mengatasi insomnia. Secara ilmiah, 

insomnia terjadi karena sistem saraf simpatis yang terlalu aktif, meningkatkan kadar hormon 

stres seperti kortisol (Qonita, 2024). Kondisi ini menyebabkan otot tegang, detak jantung 

meningkat, dan pikiran sulit tenang saat akan tidur. Studi yang dilakukan oleh Drum 

(Drummond et al., 2004) menunjukkan bahwa penderita insomnia memiliki aktivitas 

berlebih di area korteks prefrontal saat menjelang tidur, yang menandakan adanya pikiran 

yang terus berputar. 

Konsep ikhlas dan semangat dalam psikologi modern mirip dengan mindfulness 

(kesadaran penuh), sedangkan ridho serupa dengan penerimaan (penerimaan). Penelitian 

yang dilakukan oleh (Wheeler et al., 2017) membuktikan bahwa praktik mindfulness dan 
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penerimaan dapat menurunkan aktivitas amigdala (pusat stres di otak) dan meningkatkan 

aktivitas area otak yang berperan dalam mengatur emosi. 

Terapi ikhlas dan ridho bekerja melalui beberapa mekanisme. Secara perilaku, ikhlas 

mengajarkan untuk melepaskan kekhawatiran yang berlebihan, sedangkan ridho membantu 

menerima kenyataan bahwa kadang-kadang sulit tidur, yang justru mengurangi kecemasan 

tentang tidur itu sendiri. Dalam praktiknya, terapi ini meliputi asesmen kondisi pasien, 

edukasi tentang konsep ikhlas dan ridho, latihan meditasi, pengulangan zikir yang 

menenangkan, mengubah pola pikir negatif tentang tidur, dan mengintegrasikan praktik 

spiritual dengan kebiasaan tidur yang baik seperti wudhu dan membaca Al-Qur'an sebelum 

tidur. 

Beberapa penelitian menunjukkan hasil positif. Misalnya, studi oleh Vand 

(Yousofvand et al., 2023) menemukan bahwa meditasi spiritual Islam mengurangi gejala 

insomnia dengan efek yang cukup signifikan. Studi lain oleh (Khaledian, 2017) Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa terapi spiritual berbasis Islam secara signifikan 

meningkatkan kesehatan mental dan harga diri. 

Terapi ikhlas dan ridho dapat melengkapi pengobatan konvensional, bukan 

penggantinya. Pendekatan ini cocok untuk pasien Muslim atau mereka yang memiliki 

kecenderungan spiritual, serta menawarkan solusi yang terjangkau. Tentu saja, untuk kasus 

insomnia yang disebabkan oleh masalah fisik yang jelas, pendekatan ini memiliki 

keterbatasan. 

Di dalam QS. Al Baqarah: 155-157 ada pernyataan yang jelas bahwa “Dan berikan 

kabar gembira untuk orang-orang yang bersabar”, bersabar dari ujian-ujian yang diberikan 

oleh Tuhan. Hal ini menunjukkan bahwa terapi yang tepat dalam mengatasi masalah-

masalah hidup agar tidak mengganggu kejiwaan adalah “terapi ridha”, yang di dalamnya 

memuat tiga unsur besar yakni  ikhlas, sabar, dan syukur.   Ridha itu sendiri memiliki 

pengertian  “tingkat kepasrahan yang tinggi” atas semua yang terjadi, dan dirinya merasa 

puas, dan menikmati dengan sepenuh hati, dan merasakan lezatnya iman, yang semakin 

tumbuh sumbur,  dengan beragamnya ujian illahi rabbi.   

Dari ‘Abbas bin ‘Abdil Muththalib radhiyallahu ‘anhu, bahwa dia 

telah mendengar Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam bersabda: 
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“Akan merasakan kelezatan/kemanisan iman, orang yang ridha 

kepada Allah  sebagai Rabbnya dan Islam sebagai agamanya serta 

(nabi) Muhammad sebagai rasulnya (Hadis Riwayat Muslim  No. 34) 

 

Pernyataan hadis di atas semakin memperkuat peran penting dari “terapi  ikhlas dan 

ridha” bagi umat manusia, agar sejak dini melatih diri untuk “pasrah yang aktif”, bukan 

“pasrah yang pasif”, artinya seseorang tetap berjuang untuk mendapatkan apa yang 

diinginkan dengan usaha positif, tanpa mengedapankan buruk sangka atas apa yang 

dianugerahkan ilalhi rabbi kepada diri. Hal yang demikian harus dilatih dan terus ditanamkan 

dalam diri, kalimat “ikhlas, sabar dan syukur”, bisa diperkuat sebelum tidur, dengan jalan 

berkomunikasi dengan diri sendiri untuk memperkuat bangunan ridha. 

Di sisi lain,  perlunya terapi kognitif-spiritual, artinya otak sebagai bagian dari unsur 

manusia harus terus diperbaharui agar tidak berfikir yang buruk, dan selalu mengarah pada 

pikiran yang tidak membangun diri atau tidak konstruktif (Rumakey et al., 2020). Dengan 

pikiran yang terus dibersihkan maka akan membantu seseorang untuk penguatan diri, setiap 

kejadian-kejadian yang datang, dengan tetap mengedepankan positif thinking kepada Allah 

SWT.  Dengan terapi ini diharapkan jiwa menjadi tenang dan terbebas dari insomnia. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan dari pemaparan di atas dapat diambil kesimpulan bahwa salah satu cara 

untuk penyehatan jiwa dan hati dan terbebas dari sakit insomnia di masyarakat berdasarkan 

hasil penelitian adalah dalam menjalani masalah dan ujian apapun adalah dengan “terapi  

ridha”. Terapi ini memuat tiga unsur besar yakni ; ikhlas, sabar dan tetap syukur. Karena  

sejatinya ridha adalah “derajat yang tertinggi” pada manusia yang menunjukkan kepasrahan 

dan penghambaan yang utuh pada Allah. Terapi ini membawa ketenangn hidup dan 

memasrahkan diri atas  masalah yang dialami dalam hidup. Karena ketika dalam diri   tidak 

ridho maka akan selalu terpkirkan atas masalah-,masalah hidup yang pada akhirnya kualitas 

tidur menjadi tidak sehat. Insomnia merupakan gangguan tidur yang memiliki dampak 

signifikan terhadap kesehatan fisik dan psikologis individu. Berdasarkan penelitian ini, 

faktor utama yang berkontribusi terhadap insomnia meliputi tingkat stres yang tinggi, 

kecemasan, dan pola hidup yang tidak sehat. Kurangnya manajemen stres yang baik serta 

ketidakseimbangan dalam aspek emosional dan spiritual juga memperparah kondisi ini. 
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Dalam perspektif Islam, berbagai ajaran dan praktik ibadah seperti dzikir, shalat tahajud, dan 

doa dapat berperan sebagai terapi spiritual yang membantu menenangkan pikiran dan 

meningkatkan kualitas tidur. Dengan mengintegrasikan pendekatan psikologi dan 

spiritualitas Islam, individu dapat menemukan solusi yang lebih holistik dalam mengatasi 

insomnia. Oleh karena itu, pendekatan multidisipliner yang mencakup aspek psikologis dan 

spiritual sangat diperlukan dalam upaya pencegahan serta penanganan gangguan tidur ini 

Saran untuk penelitian selanjutnya adalah diupayakan agar adanya penelitian yang 

berbasis kuantitatif yang dapat melihat persentase terkait faktor dan penyebab seseorang 

mengalami insomnia sehingga nantinya dapat menjadi acuan untuk mengatasi segala 

permasalahan dan kekurangan yang terjadi masyarakat.  
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