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1. PENDAHULUAN 

Dalam penelitian sebelumnya disebutkan 

bahwa komunitas muslim Indonesia, 

mempunyai pola jam tidur – bangun berbeda 

dengan komunitas barat. Terdapat 

kecenderungan orang Muslim Indonesia tidur 

lebih awal dan bangun lebih awal. Orang yang 

menilai diri bertipe pagi rerata jam bangunnya 

di hari kerja pada jam 04.00, sedangkan tipe 

malam bangun pagi jam 05.00.1 Pilihan yang 

bersifat individual ritme bangun – tidur dalam 

kajian kronobiologi disebut dengan kronotipe. 

Ritme ini tidak saja bersifat perilaku seperti 

bangun – tidur dan makan – puasa, tetapi juga 

melingkupi ritme homeostasis fisiologis 

tubuh.2 Stresor yang berpotensi membuat 

distress, ternyata tidak terdistribusi merata di 

setiap titik waktu dalam 24 jam, melainkan 

lebih dari sepertiganya berkumpul di pagi 

hari.3 Pada komunitas Muslim, jam sholat 

merupakan isyarat waktu yang signifikan 

dalam mengatur ritme perilaku tidur – bangun 

dalam rentang waktu 24 jam.4 Salah satu dalil 

yang digunakan sebagai penetapan waktu 

sholat adalah hadits: Rasulullah SAW 

bersabda “Sesungguhnya setiap sholat 

mempunyai waktu bermula dan berakhirnya 

 

 
Abstrak

 

Keywords: 

Kronotipe, Waktu 

sholat, komunitas 

Muslim 
 

Latar Belakang: kronotipe merupakan pilihan subyektif ritme bangun 
– tidur seseorang sebagai representasi ritme sirkadian internal 

dengan ritme siang malam rotasi bumi. Alat ukur kronotipe yang ada 

dikembangkan dari masyarakat barat di daerah sub tropis dengan 
kultur yang berbeda. Hingga saat ini belum ada alat ukur kronotipe 

yang mencerminkan kultur siklus bangun – tidur komunitas Muslim 

yang lebih dipengaruhi oleh jam sholat. Daerah katulistiwa memiliki 
keunikan dimana tidak terdapat perbedaan signifikan sepanjang tahun 

antara panjang siang dengan malam.  

Tujuan: mengembangkan alat ukur kronotipe bagi komunitas Muslim 

yang tinggal di daerah katulistiwa 
Metode: pengembangan alat ukur kronotipe komunitas Muslim 

mengacu pada alat ukur kronotipe yang ada [Horne Ostberg], dengan 

menyesuaikan kebiasaan ritme bangun dan tidur komunitas Muslim 
dengan mengacu pada jam sholat. Alat ukur kronotipe berbasis waktu 

sholat yang dihasilkan direview oleh sejawat dokter Muslim yang 

menggunakan bahasa sehari-hari bahasa Indonesia. Uji realibilitas 

dengan melibatkan 116 responden [75 wanita dan 41 pria] mahasiswa 
kedokteran preklinik dan profesi dengan rentang usia 18 – 25 tahun. 

Hasil: Dari analisis statistik didapatkan nilai alpha cronbach sebesar 

0.741, berarti mempunyai reliabilitas baik. 
Kesimpulan: Alat ukur kronotipe berbasis waktu sholat memiliki 

validitas dan reliabilitas yang baik.  
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dan sesungguhnya permulaan waktu dhuhur 

adalah ketika matahari mulai tergelincir dan 

waktu akhirnya adalah ketika sudah mulai 

masuknya waktu permulaan sholat ashar. Dan 

sesungguhnya permulaan waktu sholat ashar 

adalah ketika mulai masuk waktunya, yaitu 

ketika setiap bayangan sesuatu sama dengan 

aslinya dan waktu akhirnya adalah ketika 

matahari sudah mulai berwarna kuning. Dan 

sesungguhnya permulaan waktu sholat 

maghrib adalah ketika matahari terbenam 

dan waktu akhirnya adalah ketika 

terbenamnya syafaq (sinar merah matahari 

setelah terbenam). Dan sesungguhnya 

permulaan waktu sholat isya adalah ketika 

terbenamnya syafaq dan sesungguhnya akhir 

waktunya adalah ketika malam sudah 

mencapai setengahnya – aku berkata bahwa 

barangsiapa mengakhirkan sholat isya sampai 

setelah itu (setelah setengahnya malam) maka 

berarti ia telah melaksanakan sholat isya di 

waktu karahiyyah (waktu yang dimakruhkan 

untuk melaksanakan sholat). Dan 

sesungguhnya permulaan waktu sholat fajar 

adalah ketika fajar mulai terbit dan 

sesungguhnya akhir waktunya adalah ketika 

matahari mulai terbit.” (HR Tirmidzi dengan 

isnad yang hasan).5 Secara skematis jam 

sholat, yang mempunyai pengaruh signifikan 

dalam mengatur perilaku bangun – tidur, 

makan – puasa umat Islam, dipaparkan dalam 

gambar 1. Ritme biologis – perilaku sirkadian 

manusia, sebagaimana mamalia lainnya, 

mempunyai penopang biologis yang berada di 

bawah persimpangan nervi optici. Pusat 

pengendali tersebut adalah sekumpulan badan 

sel yang berjumlah ratusan ribu yang diberi 

nama suprachiasmatic nuclei disingkat dengan 

SCN.6 Suprachiasmatic nuclei di hipotalamus 

manusia mempunyai peran besar dalam 

meregulasi ritme sirkadian sistem homeostasis 

internal tubuh dan proses sinkronisasi jam 

internal dengan jam matahari.7  

Penentuan kronotipe merupakan hal yang 

krusial, karena jenis kronotipe tertentu 

terutama tipe malam, mempunyai risiko 

mengalami keadaan yang tidak 

menguntungkan secara kesehatan. Tidak 

menguntungkan tersebut tidak saja pada 

dampak akhir biologis seperti munculnya 

penyakit degeneratif, tetapi perilaku yang 

berisiko secara hukum maupun 

membahayakan diri sendiri maupun orang lain 

seperti kecelakaan maupun pelanggaran lalu 

lintas.8,9,10 Sebagian bukti ilmiah dari gagasan 

tersebut, disajikan secara singkat dalam uraian 

berikut. Kronotipe malam berasosiasi dengan 

BMI (r = −0.40, p < 0.05), peningkatan kadar 

CRP (r = −0.42, p < 0.05) dan respons kortisol 

terhadap stres akut lebih tinggi (r = −0.53, p < 

0.01).7 Gangguan ritme sirkadian terutama 

pada kronotipe malam mempunyai dampak 

buruk pada kinerja kognitif pagi, lebih terlihat 

pada wanita.11  

Kronotipe merupakan konstruk tentang 

variasi tipe perilaku ritme sirkadian seseorang. 

Gagasan perilaku ritme sirkadian ini, menurut 

penggagasnya, sudah terkonfirmasi dengan 

pola ritme suhu badan yang mengikuti variasi 

tersebut.12 Konstruk kronotipe terdiri dari: 1) 

pola berulang harian kapan bangun dan tidur di 

hari kerja dan hari libur, 2) kesiapan fisiologis 

tubuh ketika bangun pagi hari dan kelelahan 

fisiologis di malam hari menjelang tidur, 3) 

pola waktu kinerja optimal tubuh.  

Perkembangan pengetahun belakangan, 

muncul gagasan tentang jet lag sosial, yakni 

terjadinya ketidakselarasan antara jam internal 

[terutama pilihan waktu/kebiasaan kapan 

secara fisiologis benar-benar sigap untuk 

bangun beraktivitas], dengan tuntutan secara 

sosial harus sudah sigap melakukan 

aktivitas.13,14,15 Jet lag sosial ini terlihat dari 

selisih jumlah jam tidur di hari kerja yang lebih 

pendek dibandingkan dengan jumlah jam tidur 

saat hari libur yang lebih panjang. Sehingga 

dikatakan bahwa, jumlah jam tidur di hari libur 

ini merupakan cerminan asli jam biologis 

seseorang, karena tidak ada intervensi jam 

sosial seperti hari kerja, yang apabila tidak 

menyesuaikan diri akan mendapatkan 

hukuman secara sosial.16,17,18,19,20 Jet lag sosial 

ini, umumnya lebih sering dijumpai pada 

mereka yang berkronotipe malam.1,18 Lebih 

lanjut, disebutkan bahwa titik kritis jet lag 

sosial 3 jam atau lebih merupakan ambang 

terjadinya risiko obesitas.18  
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Gambar 1. Jadwal waktu sholat lima waktu secara hakikat merupakan siklus jam matahari.  

Keterangan: Sholat subuh adalah fajar shadiq (true dawn) di mana posisi matahari berada 18o di bawah 

garis horizon (astronomical twilight), waktu dhuha posisi matahari terbit, sholat zuhur di mana posisi 

matahari sudah bergeser dari titik kulminasi, waktu ashar yakni posisi matahari berada di suatu titik 

yang menyebabkan bayangan benda panjangnya sama dengan panjang benda sendiri ditambah 

bayangannya saat matahari di tengah, waktu sholat maghrib, di mana posisi matahari tepat terbenam 

(sunset) di cakrawala dan waktu sholat isya ketika dusk atau evening twilight menghilang atau matahari 

berada di posisi 18o di bawah garis horizon (astronomical twilight). 4 

 

2. METODE 

Pengembangan alat ukur kronotipe untuk 

komunitas Muslim, dikembangkan dari 

konstruk kronotipe yang dikembangkan oleh 

Horne and Östberg (1976), dengan 

memperhatikan tonggak waktu sholat 

berdasarkan Hadits riwayat Tirmidzi. 

Kuesioner yang disusun terdiri atas 5 

pertanyaan [lampiran] direview oleh dua orang 

dokter Muslim yang menggunakan bahasa 

Indonesia dalam percakapan sehari-hari, untuk 

mereview kesesuaian konstruk dan 

pemahaman bahasa. Setelah memenuhi 

kriteria tersebut, kuesioner tersebut diujikan 

pada mahasiswa kedokteran yang sedang 

menjalani Pendidikan S1 dan Profesi. 

 

3. HASIL DAN PEMBAHASAN 

Sebanyak 116 mahasiswa kedokteran 

baik di tingkat S1 dan profesi mengikuti 

penelitian ini. Karakteristik responden 

disajikan pada gambar 2. Sebagian besar 

responden wanita dan dalam rentang usia 19 – 

23 tahun. Distribusi frekuensi skor kronotipe 

disajikan pada gambar 3.  
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Gambar 2. Karakteristik responden yang mengikuti penelitian 

 

 

Gambar 3. Distribusi frekuensi skor kronotipe peserta penelitian  

Hasil analisis statistik didapatkan nilai 

alpha Cronbach sebesar 0.741 (batas minimal 

nilainya adalah 0.70). 

 

4. KESIMPULAN  

Alat ukur kronotipe berbasis waktu sholat 

memiliki validitas dan reliabilitas yang baik. 
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LAMPIRAN 

Kuesioner Kronotipe berbasis waktu sholat. 

1. Lingkarilah pilihan berikut yang paling sesuai dengan waktu bangun pagi anda di hari kerja 

5. 1 jam atau lebih sebelum azan subuh  

4. 30 menit – 1 jam sebelum azan subuh  

3. Saat azan – 30 menit sebelum azan subuh 
2. Sekitar 30 menit – 1 jam setelah azan subuh  

1. 1 jam atau lebih SETELAH azan subuh 

2. Lingkarilah pilihan berikut yang paling sesuai dengan waktu tidur malam anda di hari kerja 

5. Kurang dari 1 jam setelah azan isya   
4. 1 – 2 jam setelah azan isya 

3. 2 – 3 jam setelah azan isya  

2. 3 – 4 jam setelah azan isya  

1. Lebih dari 4 jam setelah azan isya  

3. Lingkarilah pilihan berikut yang paling sesuai dengan waktu bangun pagi anda di hari libur 

5. 1 jam atau lebih sebelum azan subuh  

4. 30 menit – 1 jam sebelum azan subuh  
3. Saat – 30 menit sebelum azan subuh 

2. 30 menit – 1 jam setelah azan subuh  

1. 1 jam atau lebih setelah azan subuh 

4. Lingkarilah pilihan berikut yang paling sesuai dengan waktu tidur malam anda di hari libur 

5. Kurang dari 1 jam setelah azan isya   

4. 1 – 2 jam setelah azan isya 

3. 2 – 3 jam setelah azan isya  

2. 3 – 4 jam setelah azan isya  
1. Lebih dari 4 jam setelah azan isya  

5. Dalam hal ritme aktivitas - istirahat dalam 24 jam, Anda termasuk tipe yang manakah? (Pagi: tidur 

lebih awal - bangun lebih awal; Malam: tidur lebih larut, bangun terlambat) 

3. Pagi   
2. Tengah-tengah  

1. Malam  

 

PERTANYAAN KONFIRMASI waktu sholat dengan waktu jam lokal (wajib diisi) 

Pertanyaan ini ditujukan untuk menghitung kemungkinan adanya jet lag sosial.  

1. Pada saat hari kerja, berapa lama tidur Anda? ……  jam  

(berangkat tidur jam ..….. sampai dengan jam ……. saat benar-benar bangun untuk 

beraktivitas, walaupun sudah bangun subuh dan tidur lagi setelah subuh [contoh jawaban: 6,5 

jam; berangkat tidur jam 23.00 sampai dengan jam 05.30 saat bangun beraktivitas, sebelumnya 

04.15 bangun sholat subuh, kemudian tidur lagi]) 

 

2. Pada saat hari libur, berapa lama tidur Anda? …… jam  

(berangkat tidur jam ..….. sampai dengan jam ……. saat benar-benar bangun untuk 

beraktivitas, walaupun sudah bangun subuh dan tidur lagi setelah subuh [contoh jawaban: 8 jam; 

berangkat tidur jam 24.00 sampai dengan jam 08.00 saat bangun beraktivitas, sebelumnya 04.45 

bangun sholat subuh, kemudian tidur lagi]) 

 


