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A. [bookmark: _Toc237942703]KESIMPULAN
Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa konsep tidur menurut penafsiran ulama meliputi tiga dimensi. Pertama, fungsi tidur sebagai _subat_ untuk istirahat dan _wafat sughra_ sebagai pengingat spiritual (Q.S. An-Naba': 9 dan Az-Zumar: 42). Kedua, waktu tidur yang ideal yaitu malam sebagai _libasa_ untuk istirahat dan siang sebagai _ma'asya_ untuk beraktivitas dengan prinsip keseimbangan (Q.S. An-Naba': 10-11 dan Al-Qashash: 73). Ketiga, adab tidur Islami seperti tidur di awal malam, berwudhu, dan berdoa agar tidur bernilai ibadah.



Adapun solusi Al-Qur'an untuk mengatasi sleep deprivation pada Generasi Z yang berdasarkan data statistika 69,1% mengalami kurang tidur akibat media sosial (59,6%) adalah dengan mengembalikan fungsi tidur sesuai fitrahnya. Solusi tersebut meliputi kesadaran bahwa tidur adalah kebutuhan primer, penerapan manajemen waktu Qur'ani melalui _digital curfew_ setelah jam 22.00 WIB, dan pengamalan adab tidur Islami sebagai _sleep hygiene_ untuk meningkatkan kualitas tidur.
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B. [bookmark: _Toc237942704]SARAN
Agar hasil penelitian ini tidak hanya berhenti sebagai karya ilmiah, maka penulis mengajukan beberapa saran kepada pihak-pihak terkait, bagi Generasi z/mahasiswa hendaknya mulai menerapkan pola tidur sunnah secara bertahap. Awali dengan 2 hal paling mudah: Digital Sunset 1 jam sebelum tidur dan rutinitas dzikir 15 menit. Jadikan tidur sebagai ibadah dengan meluruskan niat. Ingat, begadang demi tugas hari ini akan membunuh produktivitas kamu besok.
Bagi Orang Tua, Pendidik, dan Pihak Kampus  Perlu adanya program "Literasi Tidur Islami" di kampus dan sekolah. Dosen PAI/BKI dapat menjadikan ayat-ayat tentang tidur sebagai materi akhlak praktis, bukan hanya hafalan. Kampus juga dapat membuat kebijakan "No Deadline After 22.00" untuk mengurangi budaya SKS yang memicu begadang.
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Bagi Peneliti Selanjutnya  Penelitian ini masih bersifat studi kepustakaan dan konseptual. Untuk itu disarankan kepada peneliti selanjutnya untuk melakukan penelitian lapangan atau eksperimen. Misalnya: menguji efektivitas "Tantangan 21 Hari Hidup Sunnah" terhadap penurunan skor insomnia, peningkatan IPK, dan kualitas spiritual mahasiswa secara kuantitatif
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1.Dilarang memperbanyak atau mendistribusikan dokumen ini untuk tujuan komersial tanpa izin tertulis dari penulis atau pihak berwenang.

Penggunaan untuk kepentingan akademik, penel dan pendidikan diperbolehkan dengan mencantumkan sumber.
i tau pelanggaran hak cipta dapat dikenakan sanksi sesuai dengan UU Hak Cipta di Indonesia.

3. Universitas hanya berhak menyimpan dan mendistribusikan dokumen ini di repositori akademik, tanpa mengalibkan hak cipta penulis, sesuai dengan
‘peraturan yang berlaku di Indonesia.




