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ABSTRACT	

Sleep	is	a	fundamental	human	need	that	plays	a	crucial	role	in	maintaining	both	physical	
and	mental	health.	Insomnia,	or	sleep	disorders,	is	a	common	issue	among	students	(santri)	in	
Islamic	 boarding	 schools	 (pesantren),	 which	 can	 be	 caused	 by	 various	 factors	 such	 as	 a	
demanding	study	schedule,	irregular	sleep	habits,	and	an	unhealthy	lifestyle.	In	some	cases,	lack	
of	sleep	can	negatively	impact	daily	activities	and	lead	to	poor	living	patterns.	This	study	aims	to	
analyze	the	sleeping	patterns	of	Prophet	Muhammad	(SAW)	as	a	method	to	prevent	insomnia	
among	students	at	Darul	Ibtihaj	Islamic	Boarding	School.	

Keywords:	Prophet	Muhammad's	sleeping	patterns,	Insomnia,	Santri,	Pesantren	
	
ABSTRAK	

Tidur	merupakan	kebutuhan	dasar	manusia	yang	berperan	penting	dalam	menjaga	
kesehatan	 fisik	 dan	 mental.	 Insomnia	 atau	 gangguan	 tidur	 menjadi	 masalah	 yang	 sering	
dialami	 oleh	 santri	 di	 lingkungan	 pesantren,	 yang	 dapat	 disebabkan	 oleh	 berbagai	 faktor	
seperti	jadwal	belajar	yang	padat,	kebiasaan	tidur	yang	kurang	teratur,	serta	gaya	hidup	yang	
tidak	 sehat.	 Dalam	 beberapa	 kasus,	 kurangnya	 tidur	 dapat	 berdampak	 negatif	 terhadap	
keseharian	santri	dan	menyebabkan	pola	hidup	yang	buruk.	Penelitian	 ini	bertujuan	untuk	
menganalisis	pola	 tidur	Rasulullah	SAW	sebagai	metode	pencegahan	 insomnia	di	kalangan	
santri	Pondok	Pesantren	Darul	Ibtihaj	Medan	Tembung.		

Kata	kunci:	(Pola	tidur	Rasulullah,	Insomnia,Pesantren)		
	
PENDAHULUAN	

Tidur	merupakan	salah	satu	kebutuhan	dasar	manusia	yang	berperan	penting	
dalam	menjaga	kesehatan	fisik,	mental,	dan	spiritual.	Dalam	Islam,	tidur	tidak	hanya	
dipandang	 sebagai	 aktivitas	 biologis,	 tetapi	 juga	 memiliki	 dimensi	 ibadah	 yang	
dianjurkan	 untuk	 dilakukan	 sesuai	 dengan	 tuntunan	 Rasulullah	 SAW.	 Tidur	 yang	
cukup	dan	berkualitas	dapat	meningkatkan	daya	konsentrasi,	menjaga	keseimbangan	
emosi,	 serta	 mendukung	 optimalisasi	 fungsi	 tubuh.	 Sebaliknya,	 gangguan	 tidur	
seperti	 insomnia	dapat	 berdampak	negatif	 terhadap	kesehatan,	 produktivitas,	 dan	
kesejahteraan	seseorang.(Mardlatillah	&	Nurjannah,	2023)	

Insomnia	 telah	menjadi	 salah	 satu	masalah	 kesehatan	 yang	 paling	 banyak	
dialami	 oleh	masyarakat	 dunia.	 Berdasarkan	 data	 dari	World	Health	Organization	
(WHO)	dan	berbagai	 lembaga	medis	 internasional,	 sekitar	30–45%	populasi	orang	
dewasa	di	dunia	pernah	mengalami	gangguan	tidur,	dan	sekitar	10–15%	menderita	
insomnia	kronis.	(Sholechah,	2016)	

	Di	 Indonesia	 sendiri,	 berdasarkan	 data	 dari	 Riset	 Kesehatan	 Dasar	
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(Riskesdas)	dan	berbagai	kajian	kesehatan	tidur,	sekitar	28%	masyarakat	Indonesia	
mengalami	gangguan	tidur,	dengan	insomnia	sebagai	keluhan	terbanyak.	Mayoritas	
penderita	berasal	dari	kelompok	usia	produktif	seperti	mahasiswa,	pekerja,	bahkan	
pelajar	yang	artinya,	 gangguan	 ini	berpotensi	menghambat	kinerja,	proses	belajar,	
bahkan	 membahayakan	 kesehatan	 mental	 dan	 fisik	 secara	 jangka	 panjang.	
(Mardlatillah	&	Nurjannah,	2023)	

Insomnia	 bukan	 sekadar	 keluhan	 sulit	 tidur	 di	 malam	 hari,	 melainkan	
mencerminkan	 ketidakseimbangan	 dalam	 gaya	 hidup,	 kondisi	 emosional,	 hingga	
gangguan	dalam	fungsi	otak	dan	sistem	saraf.	Faktor	penyebabnya	sangat	kompleks,	
mulai	 dari	 stres,	 beban	 akademik,	 trauma	 psikologis,	 paparan	 cahaya	 biru	 dari	
perangkat	 elektronik,	 hingga	 pola	 hidup	 yang	 tidak	 sehat.	 Kondisi	 ini	 kemudian	
berdampak	pada	 gangguan	kognitif,	 kelelahan	berlebihan,	 penurunan	 imun	 tubuh,	
dan	dalam	banyak	kasus	dapat	memicu	depresi	dan	gangguan	kecemasan.	Tak	hanya	
itu,	 insomnia	 juga	 disebut	 sebagai	 salah	 satu	 faktor	 risiko	 utama	 penyakit	 kronis	
seperti	hipertensi,	diabetes,	dan	gangguan	jantung.	(Hidayat,	Muhamad,	2022)	

Pola	 hidup	 yang	 tidak	 sehat,	 tekanan	 pekerjaan,	 penggunaan	 gawai	
berlebihan,	serta	kurangnya	pemahaman	tentang	pentingnya	kualitas	tidur	menjadi	
penyebab	utama	meningkatnya	angka	penderita	insomnia	di	berbagai	kalangan	usia.	
Permasalahan	insomnia	ini	juga	tidak	luput	dari	lingkungan	pendidikan,	khususnya	
di	pondok	pesantren.	Para	santri	yang	hidup	dalam	ritme	kegiatan	padat	dari	pagi	
hingga	malam	hari,	mulai	 dari	 ta’lim,	 hafalan	Al-Qur’an,	 ibadah	wajib	 dan	 sunnah,	
hingga	kegiatan	sosial,	berpotensi	besar	mengalami	gangguan	tidur.	Meskipun	berada	
di	lingkungan	religius,	tekanan	akademik	dan	spiritual	yang	tinggi,	disertai	kurangnya	
edukasi	 tentang	 pentingnya	 manajemen	 tidur	 yang	 baik,	 menjadikan	 insomnia	
sebagai	gangguan	yang	nyata.	Bahkan	dalam	studi	di	beberapa	pesantren,	ditemukan	
adanya	peningkatan	gejala	insomnia	saat	menjelang	ujian,	bulan	Ramadhan,	maupun	
saat	adaptasi	awal	tahun	ajaran	baru.	 Ini	menunjukkan	bahwa	kebutuhan	istirahat	
berkualitas	 di	 kalangan	 santri	 sangat	 mendesak	 untuk	 diperhatikan.	 (Hidayat,	
Muhamad,	2022)	

Pondok	pesantren	merupakan	 lingkungan	pendidikan	berbasis	agama	yang	
memiliki	jadwal	kegiatan	yang	cukup	padat,	Kegiatan	santri	berupa	ta’lim,menghafal	
Al	Qur’an,	beribadah	dan	aktivitas	 lainnya	yang	sering	menyebabkan	 tekanan	 fisik	
dan	mental.	Kesehatan	mental	merupakan	aspek	penting	dalam	kehidupan	seorang	
santri,	 salah	 satu	 faktor	 pendukung	 kesehatan	 adalah	 pola	 tidur	 yang	 baik.	 Oleh	
karena	itu,	diperlukan	pendekatan	yang	tepat	dalam	mengatasi	permasalahan	ini	agar	
santri	tetap	dapat	menjalankan	aktivitasnya	dengan	optimal.	(Syahidin	et	al.,	2024)	

Santri	 sebagai	 kelompok	 pelajar	 yang	 hidup	 di	 lingkungan	 pesantren	 juga	
rentan	mengalami	gangguan	tidur.	Aktivitas	belajar	yang	berlangsung	hingga	malam,	
hafalan,	 dan	 rutinitas	 ibadah	 yang	 padat,	 ditambah	 kebiasaan	 penggunaan	 gawai	
secara	berlebihan	 saat	di	 luar	 jam	pesantren,	dapat	menyebabkan	pola	 tidur	yang	
tidak	teratur.	Jika	tidak	diatasi,	hal	ini	dapat	berdampak	pada	menurunnya	kesehatan,	
semangat	belajar,	hingga	ketidakseimbangan	emosional.(Syahidin	et	al.,	2024)	

Di	kalangan	santri,	insomnia	sering	kali	tidak	disadari	sebagai	masalah	serius.	
Banyak	dari	mereka	menganggap	sulit	tidur	sebagai	hal	biasa	akibat	kegiatan	belajar,	
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menghafal	Al-Qur’an,	dan	 ibadah	malam.	Namun	dalam	jangka	panjang,	kondisi	 ini	
dapat	menyebabkan	 kelelahan	 kronis,	 hilangnya	 semangat	 ibadah,	 lemahnya	 daya	
serap	pelajaran,	dan	penurunan	kualitas	hidup	secara	keseluruhan.	Terlebih	lagi,	gaya	
hidup	 modern	 turut	 mempengaruhi	 pola	 tidur	 santri,	 seperti	 penggunaan	 gawai	
secara	 berlebihan	 saat	 waktu	 luang,	 khususnya	 ketika	 mereka	 berada	 di	 luar	
pengawasan	 pesantren	 saat	 liburan.	 Ini	memperparah	 kebiasaan	 tidur	 yang	 tidak	
teratur	dan	menjadikan	insomnia	sebagai	masalah	yang	berkelanjutan	saat	mereka	
kembali	ke	lingkungan	pondok.	(Sholechah,	2016)	

Dalam	 Islam,	 Rasulullah	 SAW	 telah	 memberikan	 tuntunan	 hidup	 yang	
menyeluruh,	termasuk	dalam	hal	tidur.	Pola	tidur	yang	dicontohkan	oleh	Nabi	SAW	
bukan	 hanya	 mencerminkan	 adab	 islami,	 namun	 juga	 menyimpan	 nilai-nilai	
kesehatan	yang	luar	biasa.	Sunnah	Nabi	seperti	berwudhu	sebelum	tidur,	tidur	di	sisi	
kanan,	membaca	doa	perlindungan,	serta	membaca	ayat-ayat	tertentu	seperti	al-Mulk	
dan	ayat	kursi,	terbukti	secara	ilmiah	dapat	membantu	menciptakan	ketenangan	jiwa	
dan	memperbaiki	kualitas	tidur.	Dengan	demikian,	sunnah	Nabi	SAW	dapat	menjadi	
alternatif	 pendekatan	 spiritual	 dalam	pencegahan	 insomnia,	 terutama	 di	 kalangan	
santri.(Hidayat,	Muhamad,	2022)	

Sehingga	salah	satu	solusi	yang	dapat	diterapkan	adalah	dengan	meneladani	
pola	 tidur	 Rasulullah	 SAW.	 Sebagai	 suri	 teladan	 bagi	 umat	 Islam,	 Rasulullah	 SAW	
memiliki	 kebiasaan	 tidur	 yang	 sehat	 dan	 teratur,	 yang	 tidak	 hanya	 mendukung	
kesehatan	 fisik	 tetapi	 juga	 keseimbangan	 spiritual.	Dengan	mengadopsi	 pola	 tidur	
Rasulullah	SAW,	diharapkan	santri	dapat	mengatasi	masalah	insomnia	dan	menjalani	
kehidupan	yang	lebih	sehat	serta	produktif.(Hidayat,	Muhamad,	2022)		

Maka	 dari	 itu,	 menjadikan	 pola	 tidur	 Rasulullah	 SAW	 sebagai	 solusi	
pencegahan	 insomnia,	 khususnya	 di	 lingkungan	 pesantren,	 adalah	 langkah	 yang	
tepat.	 Sunnah-sunnah	 ini	 dapat	 di	 integrasikan	 dalam	 pola	 hidup	 santri	 sebagai	
bentuk	 ibadah	 sekaligus	 terapi.	Dengan	pendekatan	 ini,	 tidak	hanya	 kualitas	 tidur	
yang	 meningkat,	 tetapi	 juga	 kualitas	 spiritualitas,	 semangat	 belajar,	 dan	
keseimbangan	mental	santri	dapat	 terjaga.	Oleh	karena	 itu,	penelitian	 ini	mencoba	
mengangkat	pola	tidur	Rasulullah	SAW	sebagai	metode	pencegahan	insomnia	dengan	
pendekatan	holistic	:	medis,	psikologis,	dan	spiritual.	(Syahidin	et	al,	2024)	

Di	lingkungan	pesantren,	insomnia	menjadi	permasalahan	yang	cukup	sering	
terjadi	di	kalangan	santri.	Pola	kehidupan	di	pesantren	yang	penuh	dengan	aktivitas	
seperti	kajian	keislaman,	hafalan	Al-Qur'an,	ibadah	wajib	dan	sunnah,	serta	kegiatan	
sosial	sering	kali	menyebabkan	kurangnya	waktu	istirahat	yang	berkualitas	(Syahidin	
et	al.,	2024).	

Penelitian	 ini	 bertujuan	 untuk	mengkaji	 dan	menganalisis	 bagaimana	 pola	
tidur	 Rasulullah	 SAW	 dapat	 diterapkan	 sebagai	 bentuk	 pencegahan	 insomnia	 di	
kalangan	 santri,	 khususnya	 di	 Pondok	 Pesantren	 Darul	 Ibtihaj	 Medan	 Tembung.	
Dengan	 pendekatan	 studi	 kasus,	 diharapkan	 hasil	 dari	 penelitian	 ini	 dapat	
memberikan	 kontribusi	 terhadap	pembinaan	mental	 dan	 spiritual	 santri	 sekaligus	
menjadi	solusi	praktis	dalam	mengatasi	gangguan	tidur	yang	selama	ini	mereka	alami	
(Sholechah,	2016).	
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METODE	PENELITIAN	

Penelitian	ini	menggunakan	pendekatan	metode	campuran	(mixed	methods),	
yaitu	perpaduan	antara	metode	kualitatif	dan	kuantitatif	dalam	menganalisis	data.	
Pendekatan	 kualitatif	 digunakan	 untuk	 memahami	 secara	 mendalam	 makna	 dan	
nilai-nilai	yang	terkandung	dalam	sunnah	tidur	Rasulullah	SAW,	serta	relevansinya	
dengan	 konsep	 pencegahan	 insomnia	 dari	 sudut	 pandang	 medis	 dan	 psikologis.	
Pendekatan	 ini	 diwujudkan	 melalui	 studi	 literatur,	 observasi	 lapangan,	 serta	
wawancara	mendalam	 kepada	 para	 santri	 Pondok	 Pesantren	 Darul	 Ibtihaj	Medan	
Tembung.	

Sementara	 itu,	 pendekatan	 kuantitatif	 digunakan	 untuk	 mengukur	 tingkat	
gejala	 insomnia	 sebelum	 dan	 sesudah	 penerapan	 sunnah	 tidur	 Rasulullah	 SAW.	
Pengumpulan	 data	 dilakukan	 melalui	 penyebaran	 kuesioner	 terstruktur	
menggunakan	 skala	 insomnia	 (seperti	 ISI	 	 Insomnia	 Severity	 Index)	 yang	 diolah	
secara	statistik	untuk	mengetahui	perubahan	yang	terjadi	secara	signifikan.		

Dalam	 penelitian	 kualitatif	 menggunakan	 metode	 studi	 kasus	 untuk	
menganalisis	penerapan	pola	tidur	Rasulullah	SAW	dalam	pencegahan	insomnia	di	
kalangan	santri	di	Pesantren	Darul	Ibtihaj	Medan	Tembung.	Pendekatan	ini	bertujuan	
untuk	memahami	secara	mendalam	fenomena	yang	terjadi	di	lingkungan	pesantren	
melalui	dua	teknik	utama,	yaitu	analisis	lapangan	dan	analisis	kepustakaan.	
	
HASIL	DAN	PEMBAHASAN	

Dari	penelitian	yang	dilakukan,	dapat	dilihat	bahwa	pola	tidur	Rasulullah	SAW	
membawa	 pengaruh	 positif,	 bukan	 hanya	 dalam	 hal	 ibadah,	 tetapi	 juga	 dalam	
menjaga	 kesehatan	 jasmani	 dan	 rohani.	 Ini	menjadi	 sangat	 penting	 di	 lingkungan	
pesantren,	 khususnya	 bagi	 para	 santri	 yang	 memiliki	 aktivitas	 padat	 dan	 sering	
mengalami	gangguan	tidur	seperti	sulit	tidur	di	malam	hari	atau	insomnia.		

Berdasarkan	 hasil	 observasi	 dan	 wawancara	 di	 Pondok	 Pesantren	 Darul	
Ibtihaj	Medan	Tembung,	diketahui	bahwa	banyak	santri	mengalami	masalah	 tidur.	
Hal	 ini	 dipicu	 oleh	 jadwal	 belajar	malam	 yang	 panjang,	 tugas-tugas	 hafalan,	 serta	
kebiasaan	menggunakan	gawai	 secara	berlebihan,	 terutama	 saat	berada	di	 rumah.	
Kondisi	ini	menyebabkan	mereka	sulit	tidur	nyenyak	dan	sering	merasa	lelah	di	siang	
hari.	

Namun	setelah	mereka	mulai	mempraktikkan	kebiasaan	tidur	yang	diajarkan	
oleh	Nabi	Muhammad	SAW,	seperti	berwudhu	sebelum	tidur,	tidur	miring	ke	kanan,	
membaca	 doa,	 ayat	 kursi,	 serta	 surat	 al-Mulk	 dan	 as-Sajdah,	 ada	 perubahan	 yang	
cukup	baik.	 Santri	merasa	 lebih	 tenang	 saat	 akan	 tidur,	 lebih	mudah	 tertidur,	 dan	
bangun	dengan	tubuh	yang	lebih	segar.	

Jika	 dilihat	 dari	 sisi	 kesehatan,	 sunnah	 Nabi	 SAW	 ini	 juga	 sangat	 sejalan	
dengan	cara-cara	mencegah	insomnia	yang	dikenal	dalam	dunia	medis.	Doa	dan	zikir	
sebelum	 tidur	 bisa	membantu	menenangkan	pikiran	 dan	mengurangi	 stres.	 Posisi	
tidur	miring	ke	kanan	juga	terbukti	membantu	fungsi	tubuh	menjadi	lebih	seimbang	
dan	rileks.	
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Dalam	catatan	para	ulama	terdahulu	seperti	Ibnu	Sina,	gangguan	tidur	atau	
sahar	 dijelaskan	 sebagai	masalah	 yang	muncul	 karena	 ketidakseimbangan	 kondisi	
tubuh	dan	jiwa.	Hal	ini	sesuai	dengan	cara	Nabi	SAW	yang	menekankan	pentingnya	
tidur	cukup	dan	ibadah	ringan	di	malam	hari	sebagai	bentuk	keseimbangan	hidup,	
Dengan	demikian,	sunnah-sunnah	tidur	yang	diajarkan	Nabi	Muhammad	SAW	sangat	
bermanfaat	 untuk	 mencegah	 insomnia	 di	 kalangan	 santri.	 Tidak	 hanya	 menjadi	
ibadah,	 tetapi	 juga	 sebagai	 langkah	nyata	untuk	menjaga	kesehatan	 jiwa	dan	raga.	
Sunnah	ini	layak	dijadikan	kebiasaan	sehari-hari	di	pesantren	agar	para	santri	bisa	
beristirahat	dengan	baik	dan	menjalankan	kegiatan	dengan	semangat.	

Pembahasan	

Pola	Tidur	Rasulullah	Dan	Insomnia	Dalam	Kajian	Hadist	
Rasulullah	SAW	adalah	 sosok	pemimpin	yang	 luar	biasa,	Beliau	memimpin	

bukan	 hanya	 dengan	 kekuasaan	 namun	 disertai	 kasih	 sayang,hikmah	 dan	
keteladanan,	 Kepemimpinannya	 mencerminkan	 kesempurnaan	 dalam	 membina	
umat	untuk	membentuk	peradaban	yang	berdasarkan	nilai-nilai	 ilahiah,	Rasulullah	
SAW	 ialah	 sosok	 sebenar-benarnya	 pemimpin	 sebagai	 mana	 didefinsikan	 oleh	
kartono	bahwa	pemimpin	merupakan	 seorang	pribadi	 yang	memiliki	 kewibawaan	
dan	kekuasaan	untuk	menggerakan	orang	lain	dan	untuk	melakukan	usaha	bersama	
sehingga	mencapai	sasaran	tertentu.(Agusman	Damanik,2022)	

Sebagai	 sosok	 yang	 selalu	 memimpin	 dan	 menjadi	 pedoman	 atas	 segala	
amaliyyah	 terkhususnya	 dalam	pola	 tidur	 agar	 terhindar	 dari	 gangguan	 insomnia,	
Rasulullah	SAW	banyak	mengajarkan	kepada	ummat	melalui	hadist	hadistnya	dalam	
memberikan	contoh	pola	 tidur	yang	 tidak	hanya	berdampak	pada	kebugaran	 fisik,	
tetapi	juga	ketenangan	jiwa	yang	mana	dua	faktor	tersebut	sangat	berperan	penting	
dalam	mengatasi	pencegahan	insomnia.(Hidayat,	Muhamad,	2022)	

Pola	tidur	Rasulullah	SAW	sudah	termaktub	didalam	banyak	riwayat	hadist	
yang	menjelaskan	keseimbangan	antara	istirahat,ibadah	dan	aktivitas	lainnya	dalam	
pandangan	 umum	 disebutkan	 gambaran	 pola	 tidur	 Rasulullah	 SAW	 dengan	 tidur	
pada	 awal	 malam	 dan	 bangun	 pada	 sepertiga	 malam	 terakhir	 untuk	 melakukan	
qiyamul	lail	(Reefani,	2014)		

Setelah	 sholat	 isya	 Rasulullah	 SAW	 tidak	memperbanyak	 hal	 duniawi	 dan	
lebih	memilih	untuk	segera	tidur,	disebutkan	 juga	tidur	nya	beliau	bersifat	 teratur	
dan	 tidak	 berlebihan	 dengan	 memposisikan	 tubuh	 miring	 ke	 kanan,	 Kemudian	
disebutkan	 juga	 Rasulullah	 SAW	 berwudhu	 sebelum	 tidur,	 membaca	 surah	 surah	
semisal	surah	Al	Mulk	dan	surah	As	Sajadah.(Syech	Sholeh,	2024)	

	Beberapa	hal	yang	telah	di	sebutkan	merupakan	sunnah	fi’liyyah	Rasulullah	
SAW	 dalam	 memberikan	 contoh	 sekaligus	 pelajaran	 kepada	 ummatnya	 melalui	
beberapa	hadist-hadist	tentang	pola	tidur	yang	dapat	menjaga	kesehatan	tubuh	kita	
sehingga	dapat	mencegah	terjadinya	gangguan	insomnia	sekalipun	derajat	kualitas	
dan	kuantitas	hadist	berbeda,	Diantara	sunnah	Rasulullah	SAW	sebelum	tidur	yaitu	:		

a. Berwudhu	Sebelum	Tidur	Posisi	Tidur	Disebelah	Kanan	:	
Rasulullah	SAW	bersabda	:		

 الله ىلص ُّبيَِّنلا لَاقَ	:	لَاقَ بٍزِاعَ نِبْ ءِابرََلْا نْعَ ،ةَدَيْـَبعُ نِبْ دِعْسَ نْعَ ،رٍوصُنْمَ نْعَ ،نُايَفْسُ َ>برََخْأَ :لَاقَ َِّ@ا دُبْعَ َ>برََخْأَ :لَاقَ لٍتِاقَمُ نُبْ دَُّممحَُ انَـَثَّدحَ
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 يرِمْأَ تُضَّْوـَفوَ ،كَيْلَإِ يهِجْوَ تُمْلَسْأَ َّمهَُّللا :	لْقُ َّثمُ ،نِيمَْلأَْا كَقِّشِ ىلَعَ عْجِطَضْا َّثمُ ،ةِلاََّصللِ كَءَوضُوُ أَّْضوَـَتـَف ،كَعَجَضْمَ تَيْـَتأَ اذَإِ( :ملسو هيلع
 نْإِفَ ،تَلْسَرْأَ يذَِّلا كَيِّبِنَبِوَ ،تَلْزَـْنأَ يذَِّلا كَبِاتَكِبِ تُنْمَآ َّمهَُّللا ،كَيْلَإِ َّلاإِ كَنْمِ ىجنم لاَوَ أَجَلْمَ لاَ ،كَيْلَإِ ةًبَهْرَوَ ةًبَغْرَ ،كَيْلَإِ يرِهْظَ تُأْلجَْأَوَ ،كَيْلَإِ
	ىراخبلا هاور	.هِبِ مَُّلكَتَـَت امَ رَخِآ َّنهُلْعَجْاوَ ،ةِرَطْفِلْا ىلَعَ تَنْأَفَ ،كَتِلَْـيلَ نْمِ َّتمُ

Artinya	:	“	Diriwayatkan	dari	al-Bara’	bin	Azib	radhiyallahu	‘anhu,	bahwa	Rasulullah	
SAW	 bersabda:	 “Jika	 engkau	 hendak	 menuju	 tempat	 tidurmu,	 maka	 berwudhulah	
seperti	 wudhu	 yang	 engkau	 lakukan	 untuk	 salat.	 Setelah	 itu,	 berbaringlah	 di	 sisi	
kananmu,	 lalu	 ucapkanlah	 doa	 :	 “	 Ya	 Allah,	 aku	 serahkan	wajahku	 kepadamu,	 aku	
pasrahkan	urusanku	kepadamu,	aku	sandarkan	punggungku	kepadamu,	dengan	penuh	
harap	 dan	 takut	 kepadamu.	 Tidak	 ada	 tempat	 berlindung	 dan	 tidak	 ada	 jalan	
keselamatan	 dari	 azabmu	 kecuali	 hanya	 kepadamu.	 Ya	 Allah,	 aku	 beriman	 kepada	
kitabmu	 yang	 telah	 Engkau	 turunkan,	 dan	 kepada	 nabi	 mu	 yang	 telah	 Engkau	
utus.“Jika	 engkau	 meninggal	 malam	 itu,	 maka	 sungguh	 engkau	 meninggal	 di	 atas	
fitrah.	 Maka	 jadikanlah	 bacaan	 itu	 sebagai	 kalimat	 terakhir	 yang	 engkau	 ucapkan	
sebelum	tidur.”	 

: ثيدلحا حرش  
 ىذلا ءاعدلاو ءوضول� هلمع متخ دق نوكيف ،همون فى هحور ضبقت دق هنلأ ،ءاعدلا كلذكو نهيف بغرم هيلإ بودنم مونلا دنع ءوضولا نأ :هيف
 ءادتقا كلذ ىلع ماني ثم ،ءاعدلاو ةلاصلا فنأتسا كلذ دعب ملكت اذإف ،ءاعدلاو ءوضولا هلمع رخآ لعيج رمع نبا ناك كلذلو ،لامعلأا لضفأ وه
 .هب ملكتت ام رخآ نهلعجا تتم :هلوقل ملسو هيلع الله ىلص بىنل�
 تدرأ اذإ يأ )ذعتساف نآرقلا تأرق اذإف( لىاعت هلوقك أضوتف كعجضم تي� نأ تدرأ اذإ يأ كعجطضم اهضعب فيو ميلما حتفب )كعجضم( هلوق 
 هجولا نم دارلماو نىعبم ملاستسلااو ملاسلإاو كمكلح ةعئاط كيلإ ةداقنم يسفن تلعجو تملستسا يأ )كيلإ يهجو تملسأ( هلوق .ةءارقلا
 .تدنسأ يأ تألجأ :يرهولجا .هدنسي ام لىإ هرهظب ناسنلإا دمتعي امك يرمأ في كتدمتعاو كيلع تلكوت يأ )كيلإ يرهظ تألجأو( هلوق .تاذلا
 ىطعأو ةبغرب قلعتم كيلإ تلق .كنم ةًبهر لاقي نبم لمعتست ةبهرلا تلق نإف .كباقع نم اًفوخو كباوث في اًعمط يأ )كيلإ ةًبهرو ةبغر( هلوق
 اًنبت اهتفلع :رخلآا لوقكو دلقتي لا حمرلاو اًمحرو اًفيس اًدلقتم … اغولا في كلعب تيأرو	:مهضعب لوقك كلذ لعفت اًيرثك برعلاو اهمكح ةبهرلل
 تلق .نيونتلا يرغب وأ نيونتل� أرقي لهف تلق نإف .اصع بارعإك هبارعإ نإو روصقم )اجنم لاو( فيفختلا زويجو ةزمله� )أجلم لا( هلوق اًدر� ءامو
 نيردصم >اك نإ ام®أ ثم فللأا طقست نيونتلا دنعو نيونتل� هحتفو هبصن ينب قرفلاو ©� لاإ ةوق لاو لوح لا لثم هنلأ هجوأ ةسخم بيكترلا اذه في
 يأ )كباتكب( هلوق .كيلإ لىإ اجنم لاو كيلإ لاإ دحأ لىإ كنم أجلم لا :هريدقتو لمعي لا ناكلما مسا اذإ لاف ينناكم >اك نإو كنم في ناعزانتي
 نايملإل مزلتسم نآرقل� نايملإا ثم هيف فلتمخ همومع نأ عم ماقلما ةنيرقب تلق .نآرقل� هصصخ ملف مومعلل ديفم فاضلما درفلما تلق نإف .نآرقلا

 ظفلو دهعلاو قارغتسلااو سنلجا لمتيح ملال� فرعلماك ةفاضلإ� فرعلما نأ يهو ةدئاف انههو اًضيأ زالج مومعلا ىلع هانلحم ولف ةلزنلما بتكلا عيمبج
 .هانيرأ دقلو( لىاعت هلوق في فاشكلا نم ملعي كلذك فراعلما عيجم لب نآرقلاك اهضعبلو بتكلا سنلجو بتكلا عيملج لمتمح كباتك

Penjelasan	Hadist	:	
Dalam	 hadis	 ini	 terdapat	 pelajaran	 bahwa	 berwudhu	 sebelum	 tidur	

merupakan	sunnah	yang	dianjurkan	dan	sangat	dianjurkan,	demikian	juga	membaca	
doa	sebelum	tidur.	Karena	bisa	 jadi	nyawa	seseorang	dicabut	dalam	 tidurnya,	dan	
dengan	 berwudhu	 dan	 berdoa	 sebelum	 tidur,	 ia	 menutup	 amal	 harian	 dengan	
perbuatan	terbaik,	yakni	wudhu	dan	doa,	dua	amal	ibadah	yang	mulia.	Oleh	sebab	itu,	
Ibnu	 ‘Umar	 radhiyallahu	 ‘anhuma	 menjadikan	 wudhu	 dan	 doa	 sebagai	 amalan	
terakhirnya	 sebelum	 tidur,	 dan	 jika	 ia	 berbicara	 setelah	 itu,	 maka	 ia	 mengulang	
kembali	wudhunya	 dan	 doanya,	 lalu	 tidur	 di	 atasnya	meneladani	 Rasulullah	 SAW	
karena	sabda	beliau:	 “Jadikanlah	kalimat-kalimat	 itu	 sebagai	yang	 terakhir	engkau	
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ucapkan	sebelum	tidur.” 
Kata	 كعَجَضْمَ 	dibaca	dengan	mim	difathahkan,	Dalam	sebagian	riwayat	terdapat	

bentuk		 كَعَجَطَضْمُ ,	maksudnya:	apabila	engkau	hendak	datang	ke	tempat	tidurmu,	maka	

berwudhulah,	sebagaimana	dalam	firman	Allah	SWT	:	“Apabila	engkau	membaca	al-
Qur’an,	maka	mohonlah	perlindungan”	yakni	apabila	hendak	membaca.		

Adapun	sabdanya	 كَيْلَإِ يهِجْوَ تُمْلَسْأَ 	bermakna	aku	berserah	diri	dan	menjadikan	
diriku	 tunduk	 kepada-Mu	 serta	 taat	 kepada	 keputusan-Mu.	 	 Islam	 dan	 istislam	
(penyerahan	diri)	memiliki	makna	yang	 sama.	Yang	dimaksud	dari	 “wajah”	di	 sini	
adalah	“diri”	atau	“zat”	seseorang.		Sedangkan	kalimat		 كَيْلَإِ يرِهْظَ تُأْلجَْأَوَ 	bermakna	:	aku	

bertawakal	 kepadamu	 dan	 bersandar	 dalam	 segala	 urusanku,	 sebagaimana	
seseorang	 bersandar	 dengan	 punggungnya	 kepada	 sesuatu	 yang	 mendukungnya.	
Menurut	al-Jauhari,	“al	ja’tu”	berarti	aku	sandarkan.		

Sementara	itu,		 كَيْلَإِ ةًبَهْرَوَ ةًبَغْرَ 	bermakna	:	karena	mengharap	pahalamu	dan	takut	

terhadap	 siksamu.	 Jika	 engkau	 bertanya:	 mengapa	 raghbah	 (harap)	 dan	 rahbah	
(takut)	 tidak	 menggunakan	 huruf	 jar	 (minka),	 sebagaimana	 biasanya	 dikatakan	
rahbatan	minka?	Maka	jawabannya:	kata	ilaika	di	sini	kembali	kepada	raghbatan	dan	
disamakan	 hukumnya	 dengan	 rahbatan	 secara	 kebahasaan,	 dan	 ini	 merupakan	
kebiasaan	 orang	 Arab.	 Seperti	 dalam	 bait	 syair:	 “Aku	 melihat	 suamimu	 di	 medan	
perang	memanggul	 pedang	 dan	 tombak,”	 padahal	 tombak	 tidaklah	 dipanggul.	 Dan	
seperti	syair	lainnya	:“Aku	memberinya	makan	rumput	kering	dan	air	dingin,”	padahal	
air	tidak	dimakan.	

Adapun	sabda	Nabi	:	 كَيْلَإِ َّلاإِ كَنْمِ اجَنْمَ لاوَ أَجَلْمَ لا ,	kata	malja	ditulis	dengan	hamzah	

dan	boleh	diringankan,	sedangkan	majla	dibaca	pendek,	dan	i‘rab-nya	sama	seperti	
kata	 asa.	 Jika	 ditanyakan	 apakah	 dua	 kata	 itu	 dibaca	 dengan	 tanwin	 atau	 tanpa	
tanwin?	Maka	jawabannya	:	dalam	susunan	kalimat	ini	terdapat	lima	kemungkinan,	
seperti	 dalam	 ucapan	 “la	 Haula	 Wala	 Quwwata	 Illa	 Billah.”	 Perbedaan	 antara	
pembacaan	 dengan	 tanwin	 dan	 tanpa	 tanwin	 terletak	 pada	 penghilangan	 alif	 saat	
ditanwin.	Jika	keduanya	merupakan	bentuk	mashdar,	maka	ia	bisa	berkaitan	dengan	
kata	minka.	Namun	jika	keduanya	adalah	isim	makan,	maka	tidak,	karena	isim	makan	
tidak	berfungsi	sebagai	kata	kerja.	Maka	maksudnya	:	tidak	ada	tempat	berlindung	
darimu	kepada	siapa	pun	kecuali	kepada-Mu,	dan	tidak	ada	tempat	selamat	dari-Mu	
kecuali	kepada-Mu.	

Lafadz	 كَبِاتَكِبِ 	maksudnya	 adalah	 al-Qur’an.	 Jika	 ditanyakan:	 bukankah	 kata	

benda	 mufrad	 yang	 dimudhafkan	 mengandung	 makna	 umum,	 lalu	 kenapa	
dipersempit	 pada	 makna	 al-Qur’an	 saja?	 Maka	 jawabannya	 :	 karena	 konteks	
pembicaraan	menunjukkan	demikian,	selain	itu	juga	ada	perbedaan	pendapat	dalam	
pemaknaan	umum	dari	mudhaf.	Lagipula,	beriman	kepada	al-Qur’an	mencakup	iman	
kepada	seluruh	kitab-kitab	yang	diturunkan.	Maka	andai	pun	dipahami	secara	umum,	
tetap	dibolehkan.		

Ada	 faedah	 lain	pula	bahwa	 isim	yang	dikenal	dengan	 idhofah	 seperti	 juga	
yang	dikenal	dengan	“al”,	mengandung	makna	jenis,	cakupan	keseluruhan,	dan	makna	
khusus	 yang	 diketahui	 dalam	 konteks.	 Maka	 lafaz	 kitabik	 bisa	 bermakna	 seluruh	
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kitab,	jenis	kitab,	atau	sebagian	kitab	seperti	al-Qur’an.	(Muhammad	Bin	Yusuf,1981)	
	:					دورولا بابسأ

 تيتأ اذإ»	:هل هلاق ام ينب نم ناكو ،هبادآو مونلا ةيعدأ هملّع صلى الله عليه وسلم بينلا نأ هيفو ،هنع الله يضر بزاع نب ءابرلا نع يور ثيدلحا اذه	
 مونلا بادآ ماركلا ةباحصلا صلى الله عليه وسلم بينلا ميلعت قايس في درو انمإو ،صاخ لوزن ببس ثيدلحا اذله ركذي لم	.«...ةلاصلل كءوضو أضوتف كعجضم
	.ةنيعم ةثدالح ةباجتسا لا ةيدرفلا ةيوبنلا ةيبترلا راطإ في ءاج ثيدلحا نأ ىلع لدي اذهو .ءاعدلا ظفل في أطخأ امدنع صلى الله عليه وسلم بينلا هححص دقو ،اًيلمع

Asbabul	Wurud	:	
Hadis	 ini	 lahir	 dari	 momen	 ketika	 Rasulullah	 SAW	 secara	 langsung	

mengajarkan	kepada	al-Bara	doa	sebelum	tidur.	Bahkan,	saat	al-Bara	mengulangi	doa	
itu	dan	salah	mengucapkan	bagian	akhirnya,	Rasulullah	SAW	segera	meluruskannya.	
Hal	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 hadis	 ini	 muncul	 dalam	 konteks	 Tadrib	 An	 Nabawi	
(bimbingan	 langsung	Nabi	kepada	sahabat)	 tanpa	peristiwa	besar	 tertentu,	namun	
termasuk	dalam	bentuk	pengajaran	adab	harian.(An	Nawawi,2005)	

b. Meletakkan	Tangan	Kanan	Dibawah	Pipi	Kanan	:	
Rasulullah	SAW	bersabda	:	

 هُعَجَضْمَ ذَخَأَ اذَإِ مََّلسَوَ هِيْلَعَ اللهُ ىَّلصَ بينلا نَاكَ لَاقَ هُنْعَُ َّ@ا يَضِرَ ةَفَـْيذَحُ نْعَ يعِبرَ نْعَ كللما دبع نعَ ةَنَاوَعَ وبأ انثدح ليعاسمإ نب ىسوم نىثدح
	ىراخبلا هاور	.	رُوشُُّنلا هِيْلَإِوَ انَـَتامَأَ ام دَعْـَب َ>ايَحْأَ يذَِّلا َِِّ@ دُمْلحَْا لَاقَ ظَقَْـيـَتسْا اذَإِوَ ايَحْأَوَ تُومُأُ كَسمِِْ� مهُللا لُوقُـَي َّثمُ هِيْخَ تَتحَْ هُدَيَ عَضَوَ لِيَّْللا نَمِ

Artinya	 :	 “	 Telah	 menceritakan	 kepada	 kami	 Musa	 bin	 Isma'il,	 telah	 menceritakan	
kepada	kami	Abu	 ‘Awanah,	dari	 ‘Abd	al-Malik,	dari	Rabi‘	bin	Hirāsh,	dari	Hudzaifah	
radhiyallāhu	 ‘anhu,	 ia	 berkata:	Rasulullah	 SAW,	apabila	beliau	hendak	berbaring	di	
tempat	tidurnya	pada	malam	hari,	beliau	meletakkan	tangannya	di	bawah	pipinya,	lalu	
mengucapkan	:	“Ya	Allah,	dengan	nama-Mu	aku	mati	dan	hidup”.	Dan	apabila	beliau	
bangun	 dari	 tidurnya,	 beliau	 mengucapkan	 :	 “Segala	 puji	 bagi	 Allah	 yang	 telah	
menghidupkan	 kami	 kembali	 setelah	 mematikan	 kami,	 dan	 kepada-Nya	 lah	
kebangkitan.”	

: ثيدلحا حرش  
	ةغل وهو دلخا ثينأتب هيف اذك
	."هدخ تتح هدي عضو" :هيفو ،هلبق يذلا بابلا في روكذلما ةفيذح ثيدح هيف ركذ
	.يرمع نب كللما دبع نع رباج نب دممحو كيرش ةياور في عقو كلذ انمإو ،"نىميلا" ركذ هيف سيل :يليعاسملإا لاق
	.ثيدلحا قرط ضعب في درو ام لىإ ةراشلإا في هتداع ىلع يراخبلا ىرج :تلق
	.هقيرط نم دحمأ اهجرخأ هذه كيرش قيرطو
 تتح نىميلا هدي عضو هشارف لىإ ىوأ اذإ ناك صلى الله عليه وسلم بينلا نأ هنع قاحسإ بيأ نع يروثلاو ةمثيخ بيأ قيرط نم يئاسنلا هجرخأ ءابرلا نع بابلا فيو
	.حيحص هدنسو "كدابع ثعبت موي كباذع نيق مهللا" :لاقو ،نيملأا هدخ
	."Ãًلاث كلذ لوقي" :دازو ،ةصفح نع حيحص دنسب اضًيأ هجرخأو
	.يهجو صوصخو مومع "عجضلا"و "مونلا" ينبو ،ابيرق ةجمترلا هذه دئاوف تمدقت نيملأا قشلا ىلع مونلا ب� :هلوق
 ءلاعلا هدلول امو ،ينيفوكلا تاقث نم ناكو ،ءلاعلا �أ نىكيُ ،ةلمهم ثم ةثلثبم بيلعثلا لاقيو ،يلهاكلا عفار نبا وه هيبأ نع بيسلما نب ءلاعلا :هلوق

	.ةقث وهو ،ةيبيدلحا ةوزغ في مدقت رخآو ثيدلحا اذه لاإ يراخبلا في
	.ماهوأ هل :مكالحا لاق
 نأ نم يرخ بهرت :لوقت ،توحمرو توبهر لثم كلم توكلم ،ةبهرلا نم مهوبُهِترَْسْتَلِ" :هصن ام عضولما اذه في ميعن بيأ جرختسم في عقو :هيبنت
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	.مدقت دقو ،انه هيرغل هرأ لمو ،ىهتنا "محرتُ
Penjelasan	Hadist	:	

Dalam	teks	ini	terdapat	penggunaan	kata	 دلخا 	(pipi)	dalam	bentuk	mu’annats	

(perempuan),	dan	hal	 itu	memang	merupakan	bentuk	bahasa	yang	dikenal.	Dalam	
bagian	ini	disebutkan	hadis	Hudzaifah	yang	telah	disebutkan	pada	bab	sebelumnya,	
yang	di	dalamnya	terdapat	lafaz	:	“meletakkan	tangannya	di	bawah	pipinya.”	Syech	
Ismaili	berkomentar	bahwa	dalam	hadis	tersebut	tidak	disebutkan	kata	“kanan”,	dan	
penyebutan	“kanan”	hanya	muncul	dalam	riwayat	Sharik	dan	Muhammad	bin	Jabir	
dari	 Abd	 al-Malik	 bin	 ‘Umair.	 Imam	 Ibnu	 Hajar	 berkata	 :	 Imam	 Bukhari	 tetap	
mengikuti	 kebiasaannya	 dalam	 memberi	 isyarat	 kepada	 lafaz	 yang	 datang	 dalam	
sebagian	jalur	hadis,	Jalur	Sharik	ini	diriwayatkan	oleh	Ahmad	dari	jalurnya.	

Dalam	bab	ini	juga	terdapat	riwayat	dari	al-Barā’	yang	diriwayatkan	oleh	al-
Nasā’i	melalui	 jalur	Abu	Khaytsamah	dan	al-Thawrī	dari	Abu	Ishaq	darinya,	bahwa	
Rasulullah	 SAW	 apabila	 hendak	 tidur	meletakkan	 tangan	 kanannya	 di	 bawah	 pipi	
kanannya,	 lalu	 berdoa:	 “Ya	 Allah,	 lindungilah	 aku	 dari	 azab-Mu	 pada	 hari	 Engkau	
membangkitkan	hamba-hamba-Mu,”	dan	sanadnya	sahih.	

Riwayat	 serupa	 juga	 terdapat	 dari	 Hafshah	 dengan	 sanad	 sahih,	 dan	
disebutkan	tambahan:	“Beliau	mengucapkannya	tiga	kali.”Adapun	pernyataan:	“Bab	
tentang	 tidur	 di	 sisi	 kanan”	 maka	 manfaat	 dari	 pembahasan	 ini	 telah	 disebutkan	
sebelumnya,	 dan	 terdapat	 hubungan	 umum	 dan	 khusus	 secara	wajah	 antara	 kata	
“tidur”	dan	“berbaring”.		

Sedangkan	 lafaz:	 “Al-Ala’	bin	al-Musayyib	dari	ayahnya”	maksudnya	adalah	
Ibn	Rafi’	al-Kahili,	atau	dikatakan	juga:	al-Tha‘labi	dengan	huruf	tsa’	kemudian	‘ain,	
dan	kunyah-nya	adalah	Abu	al-‘Ala.	Ia	adalah	salah	satu	perawi	terpercaya	dari	Kufah.	
Dalam	Shahih	al-Bukhari,	anaknya	Al	Ala’	hanya	memiliki	dua	hadis:	yang	ini,	dan	satu	
lagi	dalam	bab	Perang	Hudaibiyah.	Ia	termasuk	perawi	terpercaya.	Imam	Al	Hakim	
berkata:	Ia	memiliki	beberapa	kekeliruan.	(Ibn	Hajar	Al	Asqolani,	1993)	

c. Membersihkan	Tempat	Tidur	Sebelum	Tidur	
Rasulullah	SAW	bersabda	:		

 ىلص ُّبيَِّنلا لَاقَ	:لَاقَ ةَرَـْيرَهُ بيِأَ نْعَ ،هِيبِأَ نْعَ ،يِّبرُِقْمَلْا دٍيعِسَ بيِأَ نِبْ دِيعِسَ نيِثََّدحَ :رَمَعُ نُبْ َِّ@ا دُيْـَبعُ انَـَثَّدحَ :يرٌْهَزُ انَـَثَّدحَ :سَنُويُ نُبْ دُحمَْأَ انَـَثَّدحَ
 كَبِوَ بيِنْجَ تُعْضَوَ بير كسم� :لوقي ثم ،هيلع هفلخ امَ يرِدْيَ لاَ هَُّنإِفَ ،هِرِازَإِ ةِلَخِادَبِ هُشَارَفِ ضْفُْـنـَيلْـَف هِشِارَفِ لىَإِ مْكُدُحَأَ ىوَأَ اذَإِ( :ملسو هيلع الله
	ىراخبلا هاور	.)ينَلحِِاَّصلا كَدَابَعِ هِبِ ظُفَتحَْ ابمَِ اهَظْفَحْافَ اهَـَتلْسَرْأَ نْإِوَ ،اهَحمَْرْافَ يسِفْـَن تَكْسَمْأَ نْإِ ،هُعُـَفرْأَ

Artinya:	 “Telah	 menceritakan	 kepada	 kami	 Ahmad	 bin	 Yunus,	 ia	 berkata:	 Telah	
menceritakan	 kepada	 kami	 Zuhair,	 ia	 berkata:	 Telah	 menceritakan	 kepada	 kami	
‘Ubaidullah	 bin	 ‘Umar,	 ia	 berkata:	 Telah	 menceritakan	 kepadaku	 Sa‘id	 Abi	 Sa’id	
Maqburi	 dari	 ayahnya,	 dari	 Abu	 Hurairah,	 ia	 berkata:	 Rasulullah	 SAW	 bersabda	 :	
“Apabila	 salah	 seorang	 di	 antara	 kalian	 hendak	 menuju	 tempat	 tidurnya,	 maka	
hendaklah	 ia	 mengibaskan	 tempat	 tidurnya	 dengan	 bagian	 dalam	 kain	 sarungnya,	
karena	 ia	 tidak	 mengetahui	 apa	 yang	 mungkin	 terjadi	 setelahnya	 di	 atas	 tempat	
tidurnya.	 Lalu	 hendaklah	 ia	 mengucapkan:	 ‘Bismika	 rabbi	 waḍa‘tu	 janbi	 wa	 bika	
arfa‘uh,	 in	 amsakta	 nafsī	 farḥamha,	 wa	 in	 arsaltaha	 fahfazha	 bima	 tahfazu	 bihi	
‘ibadaka	as-saliḥin’	(Dengan	namamu	ya	Tuhanku,	aku	baringkan	tubuhku,	dan	dengan	
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pertolonganmu	 aku	 mengangkatnya	 kembali.	 Jika	 Engkau	 menahan	 jiwaku	 maka	
rahmatilah	ia,	dan	jika	Engkau	melepaskannya	maka	jagalah	ia	sebagaimana	Engkau	
menjaga	hamba-hambamu	yang	saleh).”	

: ثيدلحا حرش  
 َّثمُ ،هِيْلَعَ هُفَلَخَ امَ ىرِدْيَ لا هَُّنإِفَ ،هِرِازَإِ ةِلَخِادَبِ هُشَارَفِ ضْفُْـنـَيلْـَف ،هِشِارَفِ لىَإِ مْكُدُحَأَ ىوَأَ اذَإِ( : ملسو هيلع الله ىلص ُّبىَِّنلا لَاقَ :لَاقَ ،ةَرَـْيرَهُ وبُأَ :هيفو
 عاونأ هذهو . )ينَلحِِاَّصلا كَدَابَعِ هِبِ ظُفَتحَْ ابمَِ اهَظْفَحْافَ اهَـَتلْسَرْأَ نْإِوَ ،اهَحمَْرْافَ ىسِفْـَن تَكْسَمْأَ نْإِ ،هُعُـَفرْأَ كَبِوَ ،بىِنْجَ تُعْضَوَ بِّرَ كَسمِِْ� :لُوقُـَي
 ىقرلا زوتج لا هنأ معز نم لوق در ةشئاع ثيدح فىو ،ةتاملإاو ءايحلإ� هل رارقإو © ملاستسا اهيفو ،ةمدقتلما ثيداحلأا نم رّم ام يرغ اضًيأ رخأ
 امÉ حسمو تاذوعلما أرقو هيدي فى ثفن ملسو هيلع الله ىلص بىنلا نأ ىرت لاأ ،هنم ©� ذوعتي ام لوزنو ضرلما لولح دنع لاإ ذوعُلا لامعتساو
	ثيدح فيو ،ىقرلا بركأ نم اذهو هعقوتي امم هتليل فى هيلع ثديح ام رش نم كلذب ذاعتساو ،هدسج

Penjelasan	Hadist	:		
Diriwayatkan	 pula	 dari	 Abu	 Hurairah,	 ia	 berkata:	 Rasulullah	 bersabda,	

“Apabila	salah	seorang	di	antara	kalian	hendak	menuju	tempat	tidurnya,	hendaklah	
ia	mengibaskan	 tempat	 tidurnya	 dengan	 bagian	 dalam	 sarungnya,	 karena	 ia	 tidak	
tahu	apa	yang	bisa	saja	datang	setelahnya	di	atas	tempat	tidurnya.		

Kemudian	hendaklah	ia	mengucapkan	:	Bismika	rabbī	waḍa‘tu	janbī	wa	bika	
arfa‘uh,	 in	 amsakta	 nafsī	 farḥamhā,	 wa	 in	 arsaltahā	 faḥfaẓhā	 bimā	 taḥfaẓu	 bihī	
‘ibādaka	 aṣ-ṣāliḥīn	 (Dengan	 nama-Mu	 ya	 Tuhanku,	 aku	 baringkan	 tubuhku	 dan	
dengan	 pertolongan-Mu	 aku	 mengangkatnya.	 Jika	 Engkau	 menahan	 jiwaku	 maka	
rahmatilah	ia,	dan	jika	Engkau	melepaskannya	maka	jagalah	ia	sebagaimana	Engkau	
menjaga	hamba-hamba-Mu	yang	saleh).”	Ini	merupakan	jenis-jenis	dzikir	 lain	yang	
berbeda	dari	hadis-hadis	yang	telah	disebutkan	sebelumnya.	Di	dalamnya	terdapat	
makna	berserah	diri	kepada	Allah	dan	pengakuan	bahwa	Allah	yang	menghidupkan	
dan	mematikan.		

Dalam	 hadis	 ‘Aisyah	 juga	 terdapat	 bantahan	 terhadap	 orang	 yang	
menganggap	 bahwa	 ruqyah	 atau	 bacaan	 perlindungan	 hanya	 boleh	 dilakukan	 jika	
seseorang	 telah	 tertimpa	 penyakit	 atau	 bencana.	 Padahal	 Rasulullah	 SAW	 sendiri	
meniup	 ke	 kedua	 tangannya,	 membaca	 surat-surat	 perlindungan,	 lalu	
mengusapkannya	ke	tubuh	beliau	untuk	meminta	perlindungan	dari	kejahatan	yang	
mungkin	 terjadi	 sepanjang	malamnya	bahkan	sebelum	ada	kejadian	buruk	dan	 ini	
adalah	salah	satu	bentuk	ruqyah	yang	paling	besar.(Ibn	Hajar	Al	Asqolani,1993)	
d. Membaca	Ayat	Kursi	
Rasulullah	SAW	bersabda	:		

 ةِاكَزَ ظِفْبحِِ ملسو هيلع الله ىلص اللهِ لُوسُرَ نيِلََّكوَ« :لَاقَ هنع الله يضر ةَرَـْيرَهُ بيِأَ نْعَ نَييرِسِ نِبْ دَِّممحَُ نْعَ فٌوْعَ انَـَثَّدحَ : مِثَْـيلهَْا نُبْ نُامَثْعُ لَاقَ
 كَشِارَفِ لىَإِ تَيْوَأَ اذَإِ :لَاقَـَف ثَيدِلحَْا رَكَذَفَ ملسو هيلع الله ىلص اللهِ لِوسُرَ لىَإِ كََّنعَـَفرْلأََ :تُلْقُـَف هُتُذْخَأَفَ مِاعََّطلا نَمِ وثُيحَْ لَعَجَفَ تٍآ نيÎَِأَفَ نَاضَمَرَ
	«.نٌاطَيْشَ كَاذَ بٌوذُكَ وَهُوَ كَقَدَصَ :ملسو هيلع الله ىلص ُّبيَِّنلا لَاقَـَف حَبِصْتُ َّتىحَ نٌاطَيْشَ كَبُرَقْـَي لاَوَ ظٌفِاحَ اللهِ نَمِ لَازَـَي نْلَ يِّسِرْكُلْا ةَيَآ أْرَـْقافَ

Artinya	:	“	Diriwayatkan	dari	‘Utsmān	bin	al-Haytsam,	ia	berkata:	Telah	menceritakan	
kepada	kami	‘Auf,	dari	Muḥammad	bin	Sirin,	dari	Abu	Hurairah	raḍiyallahu	‘anhu,	ia	
berkata:	"Rasulullah	SAW	telah	menugaskanku	untuk	menjaga	zakat	Ramadan.	Lalu	
datang	seseorang	kepadaku,	ia	pun	mulai	mengambil	makanan	dengan	menciduknya.	
Maka	 aku	 menangkapnya	 dan	 berkata,	 ‘Sungguh	 aku	 akan	 membawamu	 kepada	
Rasulullah	 SAW!’	 Kemudian	 ia	 menyebutkan	 kelanjutan	 kisahnya,	 hingga	 orang	 itu	
berkata:	‘Jika	engkau	hendak	tidur	di	tempat	tidurmu,	bacalah	Ayat	Kursi,	maka	akan	

http://issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1554089628&1&&
http://issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1551819093&701&&
https://journal-laaroiba.com/ojs/index.php/reslaj/9810


R eslaj: Religion Education Social Laa Roiba Journal 
Volume	7	Nomor	9	(2025)			3979	–	4000			P-ISSN	2656-274x	E-ISSN	2656-4691	

DOI:	10.47476/reslaj.v7i9.9810 
 

3989 | Volume 7 Nomor 9  2025 
 

senantiasa	ada	penjaga	dari	Allah	yang	melindungimu,	dan	tidak	akan	ada	setan	yang	
mendekatimu	hingga	pagi.’	Maka	Rasulullah	SAW	bersabda:	 ‘Ia	 telah	berkata	benar,	
meskipun	ia	adalah	pendusta.	Itu	adalah	setan.’"	

: ثيدلحا حرش  
 هيلع الله ىلص ُّبىَِّنلا لَاقَـَف ، )حَبِصْتُ َّتىحَ نٌاطَيْشَ كَبُرَقْـَي لاوَ ،ظٌفِاحَ َِّ@ا نَمِ كيلع لَازَـَي نل هَُّنإفَ ،ىِّسِرْكُلْا ةَيَآ أْرَـْقافَ ،كَشِارَفِ لىَإِ تَيْوَأَ اذَإِ( :لَاقَ
 نم هيلع ناك ىسركلا ةيآ أرق نمو ،هاتفك ةرقبلا ةروس رخآ نم ينتيلآا أرق نم ناك اذإ :فلؤلما لاق . )نٌاطَيْشَ كَاذَ بٌوذُكَ وَهُوَ ،كَقَدَصَ( : ملسو

 .اÉاوث نم هل رخدي ام ميظعو ،هيرغو ناطيشلا نم هتياحمو هزرحو هل الله ةيافك نم اهلك اهأرق نبم كنظ امف ،حبصي تىح ناطيش هبرقي لاو ظفاح الله
 اوملعت( :الله لوسر لاق :لاق ةمامأ بىأ نع ،ةملس بىأ نع ،يرثك بىأ نب يىيح نع ،رمعم ىورو ملسو هيلع الله ىلص بىنلا نع نىعلما اذه ىور دقو
 ليِ لَاقَ تُلْـُق يَهِ امَ لَاقَ هُلَيبِسَ تُيَّْلخَفَ اÉَِ			موي نايت� ام®إف ،نيوارهزلا اوملعت ،نارمع لآو ةرقبلا اوملعت ،ةمايقلا موي هباحصلأ عفاش هنإف ؛نآرقلا
 كَبَرَقْـَي لاَوَ ظٌفِاحَ َِّ@ا نْمِ كَيْلَعَ لَازَـَي نْلَ ليِ لَاقَوَ }مُوُّيقَلْا ُّيلحَْا وَهُ َّلاإِ هَلَإِ لاَُ َّ@ا{ ةَيَلآْا مَتِتخَْ َّتىحَ الهََِّوأَ نْمِ يِّسِرْكُلْا ةَيَآ ارَـْقافَ كَشِارَفِ لىَإِ تَيْوَأَ اذَإِ

 ثِلاَثَ ذُنْمُ بُطِاتخَُ نْمَ مُلَعْـَت بٌوذُكَ وَهُوَ كَقَدَصَ دْقَ هَُّنإِ امَأَ ملسو هيلع الله ىلص ُّبيَِّنلا لَاقَـَف يرِْلخَْا ىلَعَ ءٍيْشَ صَرَحْأَ اونُاكَوَ حَبِصْتُ َّتىحَ نٌاطَيْشَ
	.نٌاطَيْشَ كَاذَ لَاقَ لاَ لَاقَ ةَرَـْيرَهُ َ�أَ Ùَ لٍايَلَ

Penjelasan	Hadist	:		
Lalu	 ia	 berkata:	 "Jika	 engkau	 hendak	 berbaring	 di	 tempat	 tidurmu,	 maka	

bacalah	Ayat	 al-Kursī.	 Sesungguhnya	 akan	 senantiasa	 ada	 penjaga	 dari	 Allah	 yang	
melindungimu,	dan	tidak	ada	setan	yang	akan	mendekatimu	hingga	engkau	bangun	
di	 pagi	 hari."	Maka	 Rasulullah	 SAW	 bersabda:	 "Ia	 telah	 berkata	 benar,	 padahal	 ia	
adalah	pendusta.	Itu	adalah	setan."	

Imam	Ibnu	Bathal	berkata	:	Jika	orang	yang	membaca	dua	ayat	terakhir	dari	
surat	 al-Baqarah	 saja	 sudah	 cukup	 baginya	 (perlindungan	 dan	 pahala),	 dan	 orang	
yang	membaca	 ayat	 al-Kursī	 akan	 dijaga	 oleh	 Allah	 dan	 tidak	 didekati	 oleh	 setan	
hingga	 pagi,	 maka	 bagaimana	 menurutmu	 dengan	 keadaan	 orang	 yang	 membaca	
seluruh	surat	al-Baqarah?	Betapa	sempurna	kecukupan	Allah	baginya,	penjagaannya,	
perlindungannya	dari	setan	dan	 lainnya,	serta	agungnya	pahala	yang	Allah	simpan	
untuknya.	

Makna	 semacam	 ini	 juga	 telah	 diriwayatkan	 dari	 Nabi	 SAW.	 Diriwayatkan	
oleh	Ma‘mar	dari	Yaḥya	bin	Aba	Katsir	dari	Abu	Salamah	dari	Abu	Umamah,	bahwa	
Rasulullah	 SAW	 bersabda:	 "Pelajarilah	 al-Qur’an,	 karena	 sesungguhnya	 ia	 akan	
menjadi	pemberi	syafaat	bagi	para	pemiliknya	pada	hari	kiamat.	Pelajarilah	surat	al-
Baqarah	 dan	 Ali	 ‘Imran,	 pelajarilah	 az-Zahrawain	 (dua	 surat	 yang	 bercahaya	 itu),	
karena	keduanya	akan	datang	pada	hari...	(riwayat	selanjutnya	menyebutkan	bahwa	
keduanya	 akan	 datang	 sebagai	 pembela	 bagi	 yang	 membacanya).	 Aku	 pun	
melepaskannya.	 Ia	 berkata	 kepadaku,	 “Tahukah	 engkau	 amalan	 apakah	 itu?”	 Aku	
menjawab,	“Apa	itu?”	Ia	berkata,	“Jika	engkau	hendak	tidur	di	tempat	tidurmu,	maka	
bacalah	Āyat	al-Kursī	dari	awal	hingga	akhir	ayatnya	:	

{ مُوُّيقَلْا ُّيلحَْا وَهُ َّلاإِ هَلَإِ لاَُ َّ@ا }	

Lalu	 ia	berkata	kepadaku,	 “Akan	selalu	ada	penjaga	dari	Allah	bersamamu,	
dan	 tidak	 ada	 setan	 yang	 akan	mendekatimu	hingga	 engkau	bangun	di	 pagi	 hari.”	
Mereka	 (para	 sahabat)	 sangat	 antusias	 dalam	mencari	 kebaikan.	Maka	 Rasulullah	
SAW	bersabda:	 "Ketahuilah,	dia	 telah	berkata	benar,	padahal	dia	adalah	pendusta.	
Tahukah	 engkau,	 wahai	 Abu	 Hurairah,	 siapa	 yang	 engkau	 ajak	 bicara	 selama	 tiga	
malam	itu?"	Abu	Hurairah	menjawab,	“Tidak.”	Rasulullah	SAW	bersabda,	"Itu	adalah	
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setan."	(Ibn	Bathal,2003)	
	:					دورولا بابسأ

 فيو ،ةيلاتتم لٍايل ثلاث ماعطلا نم قرسي لجر هءاجف ،ناضمر ةاكز ظفبح هلكّو صلى الله عليه وسلم بينلا نأ هيفف هنع الله يضر ةريره بيأ ثيدح امأ
 صلى الله عليه وسلم بينلا برخأ ثم	.«حبصت تىح ناطيش كبرقي لاو ظفاح الله نم كيلع لازي نل»	:هل لاقو ،مونلا لبق يسركلا ةيآ ةءارق لضف هملّع ةيرخلأا ةليللا
 لبق يسركلا ةيآ لضف طبنتسا اهنمو ،ناطيشلاو ةريره بيأ ينب ةيعقاو ةثداح انه دورولا ببسف	.«ناطيش كاذ ،بوذك وهو كقدص»	:هل لاقف
	.مونلا

Asbabul	Wurud	:		
Asbabul	wurud	hadis	ini	terjadi	saat	Abu	Hurairah	bertugas	menjaga	zakat.	

Dalam	interaksinya	selama	tiga	malam	berturut-turut,	Abu	Hurairah	bertemu	sosok	
misterius	 yang	 akhirnya	 diketahui	 adalah	 syaiton.	 Dari	 peristiwa	 inilah	 muncul	
keutamaan	membaca	ayat	kursi	sebelum	tidur.	(Ibn	Hajar	Al-Asqalani,	2000)	

e. Membaca	Surah	Al	Mulk	dan	As	Sajadah	
Rasulullah	SAW	bersabda	:		

 : عٌبس مَنهج بُاوبأو ، عٌبس ةِنلجا بُاوبأو ، عٌبس مُيماولحا : لاقو ةَدجسلا محو كَرابت أَرقي تىح مُاني لا ناك مََّلسو هِيْلع اللهُ ىَّلص اللهِ لَوسر َّنأ
 : لُوقيف بِاوبلأا هذه نم بٍ� ىلع فُقت : لاق هُبُسحأ ةِمايقلا مَوي اهنم مح ُّلك ئُيج : لاق مُيحلجاو ةُيوالهاو رُقسو يرٌعسو ىظًلو ةُمطلحاو مُنهج
	نيؤُرَقيو بي نُمؤي ناك نم بِابلا اذه نم لُخدي لا َّمهَّللا

Artinya	:	“Diriwayatkan	bahwa	Rasulullah	SAW	tidak	tidur	sampai	beliau	membaca	
"Tabāraka"	(yaitu	surat	al-Mulk)	dan	"Hamim	As-Sajadah"	(yaitu	surat	as-Sajdah	yang	
diawali	dengan	Ḥamīm).	Beliau	bersabda	"Al-Ḥawāmīm	(surat-surat	dalam	Al-Qur'an	
yang	dimulai	dengan	Ḥāmīm)	ada	tujuh.	Pintu-pintu	surga	ada	tujuh,	dan	pintu-pintu	
neraka	juga	ada	tujuh:	yaitu	Jahannam,	al-Ḥuṭamah,	Laẓā,	as-Sa‘īr,	Saqar,	al-Hāwiyah,	
dan	al-Jaḥīm."	Beliau	juga	bersabda	:	"Setiap	surat	dari	al-Ḥawāmīm	akan	datang	pada	
hari	kiamat	aku	kira	beliau	bersabda:	‘akan	berdiri	di	salah	satu	dari	pintu-pintu	ini’	
lalu	 ia	 berkata:	 'Ya	 Allah,	 jangan	masukkan	 dari	 pintu	 ini	 siapa	 pun	 yang	 beriman	
kepadaku	 dan	 membacaku’.”	 Hadis	 ini	 menunjukkan	 keutamaan	 besar	 surat-surat	
Ḥāmīm,	 termasuk	 surat	 al-Mulk,	 dan	 bagaimana	 ia	 menjadi	 pembela	 bagi	
pembacanya	 di	 hari	 kiamat,	 mencegah	 mereka	 masuk	 neraka	 bagi	 orang	 yang	
beriman	dan	membacanya.	

: ثيدلحا حرش 	

 الله ىلص الله لوسر نأ ،ةرم نب ليللخا نع ،رمعم انثدح ،رصن نب نادعس انثدح ،رافصلا دممح نب ليعاسمإ >برخأ ،نارشب نب ينسلحا وبأ >برخأ
 هذه نم ب� ىلع فقت اهنم مح لك ءيتج عبس منهج باوبأو ،عبس ميماولحا " :لاقو ةدجسلا محو ،كرابت أرقي تىح ماني لا ناك ملسو هيلع
 ،يزابلخا >برخأو راد ط نآرقلا يرسفت	 عطقنلما دانسلإا اذÉ انغلب اذكه " نيؤرقيو بي نمؤي ناك نم بابلا اذه نم لخدت لا مهللا :لوقتف باوبلأا
 ىلص - بينلا ناك :لاق لاًسرمةرمُ نب ليللخا نع مهثدح يقرلا ناميلس نب رمتعلما نأ رصن نب نادعس نع ،يدانلما نبا > :لاق ،يئاذشلا > :لاق

 ىلع ةمايقلا موي نهنم لك ءيجيف ميحلجاو ةيوالهاو رقسو يرعسلاو ىظلو ةمطلحاو منهج عبس منهج باوبأو عبس ميماولحا" :لوقي - ملسو هيلع الله
 ".نيؤرقيو بي نمؤي ناك نم رانلا لخدي لا :لوقتف باوبلأا هذِه نم ب�

Penjelasan	Hadist	:		
Disebutkan	 dalam	 kitab	 Syu'ab	 al-Īmān	 (4/105),	 hadis	 nomor	 2250:	

Diriwayatkan	oleh	Abu	al-Ḥusain	bin	Bisyran,	dari	Ismail	bin	Muḥammad	As	Saffar,	
dari	Sa‘dan	bin	Nasr,	dari	Ma‘mar,	dari	al-Khalil	bin	Murrah,	bahwa	Rasulullah	SAW	
tidak	 tidur	 sampai	beliau	membaca	surat	Tabarak	 (al-Mulk)	dan	Ḥamim	as-Sajdah	
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(as-Sajdah).	Beliau	bersabda:	“Al-Ḥawāmīm	ada	tujuh,	dan	pintu-pintu	neraka	 juga	
ada	tujuh.	Maka	setiap	surat	dari	al-Ḥawāmīm	akan	datang	dan	berdiri	di	depan	satu	
pintu	dari	pintu-pintu	itu,	lalu	berkata:	‘Ya	Allah,	jangan	masukkan	ke	dalam	pintu	ini	
orang	yang	beriman	kepadaku	dan	membacaku.’”	Demikianlah	riwayat	yang	sampai	
kepada	kami	dengan	sanad	yang	munqathi‘	(terputus).	

Diriwayatkan	 oleh	 al-Khabazi,	 dari	 asy-Syadhai,	 dari	 Ibn	 al-Munadi,	 dari	
Sa‘dān	 bin	 Nasr,	 bahwa	 al-Mu‘tamir	 bin	 Sulaimān	 ar-Raqqi	meriwayatkan	 kepada	
mereka	dari	al-Khalīl	bin	Murrah	secara	mursal.	Ia	berkata:	Rasulullah	SAW	bersabda,	
“Al-Ḥawāmīm	 ada	 tujuh	 dan	 pintu-pintu	 Jahannam	 juga	 tujuh	 :	 Jahannam,	 al-
Ḥuṭamah,	 Laza	 Sa’ir,	 Saqar,	 al-Hāwiyah,	 dan	 al-Jaḥīm.	 Maka	 setiap	 surat	 dari	 al-
Ḥawāmīm	 akan	 datang	 pada	 hari	 kiamat	 ke	 salah	 satu	 dari	 pintu-pintu	 itu,	 lalu	
berkata:	 ‘Jangan	masukkan	ke	dalam	neraka	ini	orang	yang	beriman	kepadaku	dan	
membacaku.”	

	 Dari	seluruh	pembahasan	yang	telah	diuraikan	dalam	bab	ini,	dapat	
disimpulkan	 bahwa	 sunnah-sunnah	Rasulullah	 SAW	menjelang	 tidur	 bukan	 hanya	
sebatas	 rutinitas	 malam,	 melainkan	 merupakan	 warisan	 amaliyyah	 yang	 Sejalan	
dengan	dimensi	spiritual,	psikologis,	dan	kesehatan.	Dimulai	dari	berwudhu	sebelum	
tidur,	 berbaring	 di	 sisi	 kanan,	 membaca	 doa-doa	 perlindungan,	 hingga	 membaca	
surat-surat	 tertentu	 seperti	 al-Mulk,	 as-Sajdah,	 al-Ikhlāṣ,	 dan	 ayat	 kursi	 semua	
merupakan	 rangkaian	 adab	 Islami	 yang	 memiliki	 hikmah	 luar	 biasa	 dalam	
membentuk	ketenangan	batin.	

Secara	medis	dan	psikologis,	sunnah-sunnah	tersebut	mengandung	nilai-nilai	
penting	 yang	 berkontribusi	 dalam	 pencegahan	 gangguan	 tidur	 seperti	 insomnia.	
Aktivitas	seperti	berwudhu	mampu	memberikan	efek	relaksasi	fisik,	bacaan	zikir	dan	
doa	 sebelum	 tidur	 memperkuat	 dimensi	 spiritual	 dan	 mengurangi	 kecemasan,	
sementara	 posisi	 tidur	 yang	 teratur	 dan	 terkondisikan	 dapat	menstabilkan	 sistem	
saraf.	 Hal	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 Islam	 sebagai	 agama	 paripurna	 tidak	 hanya	
memperhatikan	keselamatan	ruhani,	tetapi	juga	memelihara	keseimbangan	jasmani	
dan	psikis	umatnya		termasuk	dalam	perkara	tidur.(Al	Mubarakfuri,2005)	

	:	دورولا بابسأ
 ببس تÙاورلا في تبثي لم	.«ليزنت لماو ،كللما هديب يذلا كرابت أرقي تىح ماني لا ناك» صلى الله عليه وسلم بينلا نأ امهنع الله يضر الله دبع نب رباج نع درو
 لبق ةنيعم روس ةءارق ىلع ةيوبنلا ةبظاولما ينبي يّلعف ثيدح وهف .ةيليللا صلى الله عليه وسلم بينلا تاداعل ةباحصلا لقن ب� نم وه انمإو ،ثيدلحا اذله صاخ
	.ةنيعم ةثدابح طبتري نأ نود مونلا

Asbabul	Wurud	:		
Hadis	ini	tidak	memiliki	sebab	wurūd	yang	spesifik,	namun	konteksnya	adalah	

kebiasaan	 rutin	 Rasulullah	 SAW	 yang	 dihafal	 dan	 dicontohkan	 oleh	 para	 sahabat.	
Karena	termasuk	amalan	malam	yang	konsisten,	hadis	ini	tergolong	dalam	kategori	
sunnah	fi‘liyyah	(Amalan	Rasulullah	SAW),	bukan	reaksi	terhadap	kejadian	tertentu.	
(Abdurrahman,2006)	

Kajian	Sains	Dan	Ilmu	Medis	Terhadap	Insomnia	
Insomnia	menurut	kajian	ilmu	medis	didefinisikan	sebagai	gangguan	dalam	

aktivitas	tidur	yang	berlangsung	setidaknya	selama	tiga	malam	dalam	seminggu	dan	
menetap	minimal	 satu	 bulan.	 Dalam	 kajian	 ilmu	medis	 insomnia	 di	 klasifikasikan	
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sebagai	Insomnia	Disorder	ditandai	dengan	adanya	gangguan	yang	signifikan	dalam	
fungsi	sosial,akademik,atau	pekerjaan.	Kajian	medis	juga	membagi	insomnia	menjadi	
2	 kategori	 utama,	 Yaitu,	 Insomnia	 Primer	 Dan	 Insomnia	 Sekunder.(Kumara	 et	 al.,	
2019)	

Insomnia	Primer	adalah	kondisi	yang	ditandai	dengan	kesulitan	memulai	atau	
mempertahankan	tidur,	meskipun	ada	kesempatan	yang	cukup	untuk	tidur.	Insomnia	
Primer	juga	dikelompokan	dalam	jenis	insomnia	yang	tidak	disebabkan	oleh	kondisi	
medis	 lain,	 seperti	 gangguan	psikologis,nyeri	dan	gangguan	pernapasan,	 Selain	 itu	
Insomnia	 Primer	 juga	 dikenal	 dengan	 sebutan	 insomnia	 idiopatik	 atau	 insomnia	
psikofisiologis.	 Diantara	 gejala-gejalanya	 adalah	 kesulitan	 memulai	 tidur,kualitas	
tidur	yang	buruk	serta	tidur	yang	tidak	cukup.	Adapun	pencegahan	insomnia	primer	
merujuk	 kepada	 kajian	 ilmu	medis	mencakup	 dengan	mengembangkan	 kebiasaan	
tidur	 yang	 sehat,	 berupaya	 menghindari	 stress	 dan	 kecemasan	 dan	 berolahraga	
secara	 teratur,	 menghindari	 konsumsi	 kafein,Alkohol	 sebelum	 tidur.	 Dengan	
memahami	beberapa	hal	terkait	insomnia	primer	tersebut,	diharapkan	dapat	menjadi	
solusi	untuk	mencegah	dan	mengatasi	gangguan	insomnia	primer.(Adi	Nurmutia	et	
al.,	2023)	

Kategori	kedua	dikenal	dengan	istilah	insomnia	sekunder,	Insomnia	Sekunder	
adalah	jenis	insomnia	yang	disebabkan	oleh	kondisi	lain,	baik	kondisi	medis	seperti	
penyakit	asma	dan	nyeri	kronis,	juga	kondisi	psikologis	(gangguan	mental)	maupun	
penggunaan	 dzat	 tertentu	 seperti	 penggunaan	 al	 kohol	 secara	 berlebihan,	 Artinya	
gangguan	 tidur	 ini	bukan	masalah	utama,	melainkan	gejala	dari	masalah	 lain	yang	
mendasarinya.	(Sulistiawati,	2023)	

Dengan	demikian	beberapa	hal	dalam	pandangan	medis	yang	dapat	menjadi	
pencegah	 Insomnia	 Sekunder	 saat	 sudah	 masuk	 waktu	 istirahat	 di	 malam	 hari	
meliputi,	 Penerapan	 pola	 hidup	 sehat	 sebagai	 upaya	 preventif	 utama	 dalam	
mencegah	terjadinya	insomnia	sekunder	sebab	gaya	hidup	sehat	mencakup	konsumsi	
makanan	 bergizi,	 menjaga	 asupan	 cairan,rutin	 berolahraga	 serta	 tidak	 merokok.	
Sebab	Aktivitas	fisik	yang	dilakukan	secara	teratur	dapat	memicu	produksi	hormon	
serotonin	(mood	kebahagiaan)	dan	melatonin	(	hormon	alami	yang	mengatur	siklus	
tidur)	sehingga	berperan	penting	dalam	regulasi	tidur.	Namun	pengendalian	dalam	
mengkonsumsi	 zat	 stimulan	 seperti	 kafein,nikotin,dan	 alkohol	 dapat	 mengganggu	
siklus	 tidur	 alami	 seseorang.	Durasi	waktu	yang	dimiliki	 oleh	kafein	 sekitar	6	 jam	
(paruh	waktu),	sehingga	mengkonsumsi	kopi	di	sore	atau	malam	hari	dapat	menunda	
waktu	 tidur,	 oleh	 karena	 itu	 diantara	 cara	 untuk	 mencegah	 adanya	 insomnia	
sekunder	 mencakup	 edukasi	 dan	 pembatasan	 pemakaian	 konsumsi	 zat	 zat	 ini	
Khususnya	dimalam	hari.(erwani	&	nofriandi,	2017)	

	Insomnia	 Primer	 dan	 Insomnia	 Sekunder	 merupakan	 2	 bentuk	 gangguan	
tidur	 yang	memiliki	 ciri	 khas	dan	mekanisme	penyebab	berbeda	meskipun	 secara	
gejala	 keduanya	 menunjukkan	 manifestasi	 yang	 serupa,	 untuk	 membedakan	 dan	
memahami	kedua	jenis	insomnia	ini	secara	menyeluruh.	Merujuk	kepada	beberapa	
pandangan	kajian	medis	tentang	persamaan	keduanya	terletak	pada	gejala	klisnisnya,	
keduanya	 ditandai	 dengan	 gangguan	 pada	 kualitas	 dan	 kuantitas	 tidur	 yang	
mengganggu	 fungsi	 sehari	 hari	 baik	 insomnia	 primer	 maupun	 sekunder	 dapat	
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menyebabkan	kelelahan	di	siang	hari,	sulit	konsentrasi,iritabilitas	serta	penurunan	
peforma	 kognitif	 dan	 sosial.	 Dalam	 sisi	 medis	 keduanya	 juga	 dapat	 memicu	
konsekuensi	 jangka	 panjang	 seperti	 gangguan	 metabolisme	 ,penurunan	 imunitas	
bahkan	 risiko	 penyakit	 kronis	 apabila	 tidak	 ditangani	 dengan	 tepat.(Aziz	 &	 Zakir,	
2022)	

Namun,	perbedaan	utama	antara	insomnia	primer	dan	sekunder	terletak	pada	
akar	penyebabnya.	Insomnia	primer	merupakan	gangguan	tidur	yang		berdiri	sendiri	
sebagai	masalah	utama,	tanpa	adanya	faktor	luar	yang	memicunya.	Dalam	pandangan	
ilmu	medis,	insomnia	primer	sering	dikaitkan	dengan	dysregulasi	sistem	saraf	pusat,	
terutama	dalam	pengaturan	siklus	tidur	bangun,	atau	karena	faktor	perilaku	seperti	
kecemasan	tentang	tidur	itu	sendiri	(psychophysiological	insomnia).	Sementara	itu,	
insomnia	 sekunder	merupakan	 gangguan	 tidur	 yang	 dipicu	 oleh	 kondisi	 lain,	 baik	
kondisi	medis	 seperti	 nyeri	 kronis,	 asma,	 refluks	 asam	 lambung,	 kondisi	 kejiwaan	
seperti	depresi,	 gangguan	kecemasan,	maupun	efek	 samping	obat-obatan	 tertentu.	
Oleh	 karena	 itu,	 dalam	 praktik	 medis,	 penanganan	 insomnia	 sekunder	 harus	
diarahkan	 pada	 pengobatan	 penyebab	 utamanya,	 misalnya	 mengelola	 kecemasan	
atau	mengontrol	gejala	penyakit	yang	menyertai.(Kristiyani	et	al.,	2022)	

Ilmuwan-Ilmuwan	islam	pun	membahas	tentang	insomnia	dengan	berbagai	
istilah	yang	mereka	sebutkan,	Diantaranya	adalah	 ibnu	sina	merupakan	salah	satu	
tokoh	ilmuwan	islam	yang	masyhur	dan	tokoh	penting	dalam	dunia	kedokteran	islam	
membahas	 insomnia	dalam	karya	monumentalnya	“Al-Qanun	Fi	Al-Tibb”.	 Ibnu	sina	
membahas	 insomnia	 dengan	 menggunakan	 istilah	 “Sahar”	 yang	 merujuk	 kepada	
kondisi	sulit	tidur	atau	terjaga	di	malam	hari	(Mardlatillah	&	Nurjannah,	2023).	Beliau	
menjelaskan	 bahwa	 sahar	 dapat	 di	 sebabkan	 oleh	 faktor	 jasmani	maupun	 rohani,	
seperti	 ketegangan	 saraf,	 gangguan	 pada	 otak,	 serta	 kondisi	 emosional	 seperti	
kesedihan	yang	mendalam	kegelisahan	dan	ketakutan.(Dwiyanti	et	al.,	2023)	

	Ibnu	Sina	menjelaskan	bahwa	Sahar	bukan	sebagai	penyakit	berdiri	sendiri,	
melainkan	 gejala	 dari	 ketidakseimbangan	 humor	 tubuh.	Misalnya,	 seseorang	 yang	
mengalami	 kelebihan	 empedu	 cenderung	 mengalami	 kecemasan	 dan	 susah	 tidur.	
Beliau	 	 juga	menyebutkan	bahwa	sahar	bisa	disebabkan	oleh	rasa	lapar,	kelelahan,	
atau	terlalu	banyak	pikiran.	Ibnu	Sina	memiliki	pemahaman	yang	mendalam	tentang	
fungsi	 otak	 dan	 jiwa	 (nafs).	 Dalam	 pandangannya,	 tidur	 adalah	 proses	 alamiah	 di	
mana	 panas	 internal	 tubuh	 mundur	 ke	 dalam,	 membiarkan	 anggota	 tubuh	 luar	
menjadi	dingin,	 tenang,	dan	beristirahat.	Ketika	ada	gangguan	di	otak	baik	karena	
panas	 berlebih,	 kekeringan,	 atau	 kelebihan	 cairan	 maka	 tidur	 akan	 terganggu.	
Selanjutnya,	Beliau	juga	menjelaskan	bahwa	pikiran	dan	emosi	yang	tidak	seimbang	
seperti	overthinking,	kesedihan	mendalam,	atau	gangguan	imajinasi	akan	membuat	
otak	 tetap	 aktif	 sehingga	 susah	memasuki	 fase	 tidur.	 Inilah	 yang	 dalam	 psikologi	
modern	 disebut	 insomnia	 akibat	 kecemasan	 atau	 tekanan	mental	 (Syahidin	 et	 al.,	
2024)	

Siklus	 Insomnia	 yang	 Terjadi	 Dikalangan	 Santri	 Pondok	 Pesantren	 Darul	
Ibtihaj	Medan	Tembung	

Insomnia	merupakan	gangguan	tidur	yang	ditandai	dengan	kesulitan	untuk	
mengawali	aktivitas	tidur,	kesulitan	mempertahankan	tidur,	atau	bangun	terlalu	dini	
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sehingga	tidak	dapat	tidur	kembali,	dampaknya	mengakibatkan	gangguan	aktivitas	di	
siang	hari	seperti	perubahan	suasana	hati,	gangguan	konsentrasi	dan	mudah	lelah.	
Gangguan	ini	tidak	hanya	berhubungan	dengan	waktu	tidur	yang	pendek,	Namun	juga	
berhubungan	dengan	kualitas	 tidur	yang	buruk	dan	rasa	 tidak	cukup	setelah	 tidur	
(Sholechah,	2018).	

	

Gambar	1.	Kegiatan	Santri	

Insomnia	 yang	 dialami	 sebagian	 santri	 di	 Pondok	 Pesantren	 Darul	 Ibtihaj		
tidak	terlepas	dari	berbagai	faktor-faktor	yang	sudah	lumrah	seperti,	Jadwal	kegiatan	
yang	padat	dari	pagi	hingga	malam,	sering	kali	menyebabkan	waktu	 istirahat	yang	
berkurang,aktivitas	 seperti	 belajar	 kitab	 kuning,	 menghafal	 dan	 Memuroja’ah	 Al	
Qur’an,	 Qiyamul	 Lail	 hingga	 memuthola’ah	 pelajaran,	 Membuat	 para	 santri	 harus	
tetap	 terjaga	 hingga	 larut	malam.	 Selain	 pandangan	 umum	yang	 telah	 disebutkan,	
Penulis	juga	mendapati	beberapa	faktor	terjadinya	insomnia	berdasarkan	pandangan	
beberapa	 santri	 Pondok	Pesantren	Darul	 Ibtihaj,	Diantaranya	 salah	 seorang	 santri	
mengalami	insomnia	karena	terlalu	sering	menggunakan	handphone	disaat	kembali	
kerumah	 pada	 waktu	 liburan,	 kebiasaan	 penggunaan	 Handphone	 tersebut	 secara	
terus	 menerus	 dapat	 menyebabkan	 gangguan	 waktu	 tidur	 tidak	 teratur	 sehingga	
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mengalami	 insomnia	 ketika	 kembali	 pulang	 ke	 pondok	 pesantren,	 Adapun	 faktor	
lainnya	dari	pandangan	beberapa	santri	dsebabkan	oleh	fikiran	yang	terfokus	kepada	
hafalan	dan		kelalaian	dalam	bentuk	obrolan	yang	panjang	hingga	larut	malam.(	Santri	
Pondok	Pesantren	Darul	Ibtihaj	medan	tembung,	21	februari	2025,	9.30	WIB).	

	

	

Gambar	2.	Kegiatan	Santri	

Untuk	memperjelas	gambaran	mengenai	peningkatan	gejala	 insomnia	yang	
dialami	oleh	para	santri	di	Pondok	Pesantren	Darul	Ibtihaj	Medan	Tembung,	berikut	
disajikan	 data	 observasi	 yang	 dikumpulkan	 selama	 lima	 bulan	 terakhir.	 Data	 ini	
menunjukkan	 jumlah	 santri	 yang	 mengalami	 kesulitan	 tidur	 dari	 bulan	 Februari	
hingga	Juni,	serta	faktor-faktor	yang	memengaruhinya.	Penyajian	data	ini	bertujuan	
untuk	memberikan	pemahaman	yang	lebih	konkret	terhadap	pola	peningkatan	gejala	
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insomnia	secara	bertahap,	yang	kemudian	diikuti	dengan	visualisasi	dalam	bentuk	
tabel	dan	diagram	sebagai	berikut	:	

Tabel	1.	Peningkatan	Gejala	Insomnia	di	Kalangan	Santri	Pondok	Pesantren	
Darul	Ibtihaj	Medan	Tembung	(Februari–Juni)	

Bulan	 Jumlah	 Keterangan	

Februari	 6	orang	 Awal	semester,	adaptasi	dengan	lingkungan	pondok	

Maret	 9	orang	 Mulai	padat	hafalan	dan	kegiatan	belajar	malam	

	April	 11	orang	 Aktivitas	Ramadhan,	waktu	istirahat	semakin	berkurang	

		Mei	 13	orang	 Puncak	kegiatan	akademik,	tekanan	ujian	meningkat	

		Juni	 15	orang	 Menjelang	liburan,	stres	akademik	semakin	terasa	
	
	

	

Gambar	3.	Grafik	Diagram		

Berdasarkan	data	yang	disajikan	dalam	Tabel	1	serta	divisualisasikan	melalui	
diagram	 batang	 dan	 garis,	 terlihat	 adanya	 tren	 peningkatan	 gejala	 insomnia	 di	
kalangan	santri	Pondok	Pesantren	Darul	Ibtihaj	Medan	Tembung	selama	periode	lima	
bulan,	yakni	dari	Februari	hingga	Juni.	Jumlah	santri	yang	mengalami	gangguan	tidur	
secara	bertahap	meningkat	dari	6	orang	pada	bulan	Februari	menjadi	15	orang	pada	
bulan	 Juni.	 Meskipun	 angka	 ini	 tidak	 terlihat	 besar	 secara	 kuantitas,	 namun	
peningkatan	yang	konsisten	dari	bulan	ke	bulan	menunjukkan	adanya	pola	yang	perlu	
mendapat	perhatian	serius.	

Faktor-faktor	yang	memengaruhi	peningkatan	tersebut	di	antaranya	adalah	
padatnya	aktivitas	belajar	dan	hafalan	di	malam	hari,	perubahan	waktu	tidur	selama	
bulan	 Ramadhan,	 serta	 tekanan	 akademik	 menjelang	 akhir	 semester.	 Hal	 ini	
diperkuat	oleh	keterangan	santri	dan	pihak	pengelola	pondok	saat	proses	wawancara	
dan	 observasi.	 Dengan	 demikian,	 data	 ini	 menunjukkan	 bahwa	 pola	 tidur	 santri	

http://issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1554089628&1&&
http://issn.lipi.go.id/issn.cgi?daftar&1551819093&701&&
https://journal-laaroiba.com/ojs/index.php/reslaj/9810


R eslaj: Religion Education Social Laa Roiba Journal 
Volume	7	Nomor	9	(2025)			3979	–	4000			P-ISSN	2656-274x	E-ISSN	2656-4691	

DOI:	10.47476/reslaj.v7i9.9810 
 

3997 | Volume 7 Nomor 9  2025 
 

mengalami	gangguan	seiring	meningkatnya	beban	kegiatan,	dan	hal	 ini	berpotensi	
menjadi	pemicu	insomnia	apabila	tidak	dilakukan	langkah-langkah	pencegahan	yang	
tepat.	

Melalui	analisis	ini,	terlihat	bahwa	penerapan	sunnah	tidur	Rasulullah	SAW	
dapat	menjadi	solusi	spiritual	sekaligus	terapeutik	untuk	menstabilkan	kondisi	tidur	
para	santri.	Penguatan	kembali	praktik	sunnah	tersebut	secara	konsisten	dan	terarah	
dapat	 membantu	 memulihkan	 pola	 tidur	 alami	 mereka	 sekaligus	 memperbaiki	
kualitas	kesehatan	secara	menyeluruh.	

Dalam	mengatasi	masalah	 insomnia	 dikalangan	 santri	 perlu	 adanya	 upaya	
kerja	 sama	 antara	 Pimpinan	 Pondok	 Pesantren,	 Pendidik,	 serta	 para	 santri.	 Pihak	
Pesantren	 dapat	 mengedukasi	 tentang	 pentingnya	 pola	 tidur	 sehat	 sesuai	 ajaran	
islam	yang	berpedoman	kepada	perilaku	 atau	pola	 tidurnya	Rasulullah	 SAW.	Para	
Musyrif	sebagai	pembimbing	harian	juga	memiliki	peran	penting	dalam	memantau	
kondisi	santri	serta	memberikan	nasihat	atau	bimbingan.	Selain	pandangan	umum	
diatas	tentang	peran	lingkungan	pesantren,	Penulis	juga	mendapati	hasil	wawancara	
dari	beberapa	Musyrif	di	Lingkungan	Pondok	Pesantren	Darul	Ibtihaj,	Diantaranya,	
salah	seorang	musyrif	mengambil	peran	dalam	upaya	mengatasi	masalah	insomnia	
dengan	cara	penyediaan	lingkungan	tidur	yang	nyaman	dan	ikut	turut	serta	dalam	
menjaga	 kebersihan	 lingkungan	 asrama	 dan	 area	 kamar	 santri,	 Dengan	 demikian	
diharapkan	 peranan	 peranan	 yang	 telah	 di	 upayakan	 tersebut	 dapat	 mengatasi	
masalah	insomnia	di	kalangan	santri	(	wawancara	pengurus	pondok	pesantren	Darul	
Ibtihaj	Medan	Tembung,	21	Februari	2025,	pukul	12.00).	
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Gambar	4.	Kegiatan	Santri	
	
KESIMPULAN	

Dari	 keseluruhan	 hadis	 yang	 telah	 dikaji	 dan	 siklus	 terjadinya	 insomnia	
dikalangan	santri	dalam	 jurnal	 ini,	dapat	disimpulkan	bahwa	pola	 tidur	Rasulullah	
SAW	 bukanlah	 kebiasaan	 biasa,	 melainkan	 merupakan	 rangkaian	 kebiasaan	 yang	
mencerminkan	 nilai-nilai	 ibadah,	 kesehatan,	 dan	 ketenangan	 jiwa	 yang	 menyatu	
dalam	satu	amalan.	Rasulullah	SAW	tidak	hanya	mengajarkan	umatnya	bagaimana	
tidur	yang	benar	secara	fisik,	tetapi	juga	mengarahkan	hati	dan	pikiran	umatnya	agar	
tetap	terhubung	dengan	Allah	bahkan	dalam	keadaan	tidur.	

Kebiasaan	 Rasulullah	 SAW	 untuk	 berwudu	 sebelum	 tidur,	 membaca	 ayat	
kursi,	meniup	kedua	telapak	tangan	dengan	bacaan	al-Mu‘awwidzat,	berbaring	di	sisi	
kanan,	 hingga	 membaca	 surat	 al-Mulk	 dan	 as-Sajdah	 menunjukkan	 bahwa	 tidur	
dalam	Islam	adalah	ibadah	yang	dimulai	dengan	kesiapan	hati	dan	kebersihan	jiwa.	
Hadis-hadis	ini	tidak	hanya	menyampaikan	teknis,	tapi	juga	membentuk	pemahaman	
bahwa	malam	bukanlah	waktu	jeda	dari	ibadah,	melainkan	lanjutan	dari	kehambaan.	

Dari	 sisi	 kesehatan,	 seluruh	 sunnah	 tidur	 tersebut	 juga	 memberikan	 efek	
positif	yang	luar	biasa.	Tidur	dalam	kondisi	berwudu	secara	ilmiah	membuat	tubuh	
lebih	segar	dan	bersih	dari	kuman;	tidur	di	sisi	kanan	membantu	kerja	jantung	dan	
lambung	tetap	seimbang;	serta	doa-doa	menjelang	tidur	terbukti	dapat	memberikan	
rasa	tenang,	mengurangi	stres,	dan	menjauhkan	pikiran	negatif	yang	mana	semua	itu	
adalah	kunci	utama	dalam	mengatasi	gejala	insomnia.	

Secara	keseluruhan,	penulis	melihat	bahwa	pola	tidur	Rasulullah	SAW	adalah	
kombinasi	 sempurna	 antara	 pendekatan	 spiritual	 dan	 fungsional.	 Dalam	 konteks	
pendidikan	pesantren	 seperti	 di	 Pondok	Pesantren	Darul	 Ibtihaj	Medan	Tembung,	
kebiasaan	ini	sangat	relevan	untuk	diterapkan	sebagai	bagian	dari	pembinaan	santri,	
baik	dalam	aspek	 ruhiyah	maupun	keseharian	mereka.	Apabila	 sunnah-sunnah	 ini	
dihidupkan	dan	dijadikan	rutinitas,	niscaya	santri	tidak	hanya	terjaga	kesehatannya,	
tetapi	 juga	 tumbuh	 dengan	 karakter	 yang	 lebih	 tenang,	 disiplin,	 dan	 lebih	 dekat	
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dengan	Allah.	
Dengan	demikian,	penulis	menilai	bahwa	hadis-hadis	mengenai	sunnah	tidur	

bukan	sekadar	tuntunan	pribadi	Rasulullah	SAW,	melainkan	warisan	berharga	yang	
mampu	menjadi	solusi	atas	problem	kesehatan	jiwa	dan	tidur	yang	banyak	dialami	
umat	 hari	 ini,	 terutama	 di	 kalangan	 pelajar	 dan	 santri.	 Menghidupkan	 sunnah	 ini	
adalah	bentuk	ittiba	yang	nyata	dan	sekaligus	langkah	sederhana	yang	sarat	hikmah.	
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