




Akhlak

Sleeping Like the Prophet 



Mengambil air wudhu

Before sleeping

Apakah kamu tahu?
 Rasulullaah SAW selalu melakukan 5 hal sebelum tidur di malam hari lho!

Mau tahu apa saja? Yuk kita cari tahu!
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Membersihkan tempat tidur

Before sleeping
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saat membersihkan tempat tidur jangan lupa 
untuk mengibaskan kasurnya sambil mengucapkan "Bismillaah" ya !



Mematikan lampu

Before sleeping
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tidur dalam kondisi gelap dapat
membuat kamu mendapatkan

kualitas tidur yang lebih baik, lho!



Berdoa sebelum tidur

Before sleeping
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Selain baca doa sebelum tidur, biasakan membaca 3 surat ini yuk! 

Surat Al-Ikhlas Surat Al-falaq Surat An-naas



Tidur menghadap ke kanan

Before sleeping
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Jadi, dari 5 hal di atas Kira-kira nomor berapa saja nih yang selalu kamu lakukan setiap mau tidur?
Mulai besok, kita coba untuk melakukan 5 hal di atas seperti Rasulullah SAW yuk!



Artinya: “Dengan menyebut nama-Mu, Ya Allah, aku hidup dan dengan menyebut nama-Mu aku mati”

Dua before sleeping

بسِْمِكَ اللّٰهُمَّ احَْيَا وَباِسْمِكَ امَُوْتُ
 “Bismika Allaahumma ahyaa wabismika amuut”

Kita baca doa sebelum tidur bersama-sama yuk!

Pukul berapa kamu tidur?

Sholat isya nya jangan sampai terlewat ya!



Berdoa setelah bangun dari tidur

Wake up

Jangan lupa baca doa bangun tidur selalu seperti rasulullah saw ya!
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Rasulullah saw juga selalu melakukan 2 hal setelah bangun tidur lho! 
Kira-kira apa saja yang Rasulullah SAW lakukan ya? Yuk kita cari tahu!



Merapikan tempat tidur

Wake up

Jangan malas untuk merapikan tempat tidur kembali ya!
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Dua after waking up

الَْحَمْدُ لِلهِّ الَّذِىْ احَْيَاناَ بعَْدَمَآ امََاتَنَا وَاِلَيْهِ النُّشُوْرُ

Artinya: “Segala puji bagi Allah yang telah menghidupkan kami sesudah kami mati
(membangunkan dari tidur) dan hanya kepada-Nya kami dikembalikan”.

"Alhamdulillaahiilladzii ahyaanaa ba'damaa amaatanaa wailaihinnusyuur"

Kita baca doa bangun tidur bersama-sama yuk!

Pukul berapa kamu bangun tidur?

Sholat subuh nya jangan lupa ya!



 

Additional�Materials�for�Teachers



Before sleeping

Imam Nawawi, ulama dari Damaskus menjelaskan alasan berwudhu sebelum tidur dalam

kitabnya yang berjudul al-Adzkar. Alasannya adalah agar tidur kita tetap dalam keadaan

suci dari hadas. Sebab kematian dapat menghampiri kita kapan saja, termasuk saat tidur.



Before sleeping

Sebagaimana disabdakan oleh Rasulullah SAW dalam hadist berikut, 

"Jika salah seorang di antara kalian akan tidur, hendaklah mengambil potongan kain 

dan mengibaskan tempat tidurnya dengan kain tersebut sambil mengucapkan, 'bismillaah,' 

karena ia tidak tahu apa yang terjadi sepeninggalnya tadi." 

(HR. Al-Bukhari, Muslim, at-Tirmidzi dan Abu Dawud)



Before sleeping

Terlalu banyak paparan cahaya sesaat sebelum kamu tidur dapat
mencegah kamu mendapatkan kualitas tidur yang baik lho!

 
Jadi, sebaiknya matikan lampu sebelum tidur untuk memberikan sinyal

pada tubuh bahwa ini adalah waktunya tidur.



Before sleeping

Aisyah RA pernah berkata, 

"Nabi SAW ketika berada di tempat tidur di setiap malam, 

beliau mengumpulkan kedua telapak tangannya 

lalu kedua telapak tangan tersebut ditiup 

dan dibacakan 'Qul huwallahu ahad' (surat Al-Ikhlas),

'Qul a'udzu birobbil falaq' (surat Al-Falaq) dan 'Qul a'udzu birobbin naas' (surat An-Naas). 

Kemudian beliau mengusapkan kedua telapak tangan tadi pada anggota tubuh yang mampu dijangkau 

dimulai dari kepala, wajah, dan tubuh bagian depan. 

Beliau melakukan yang demikian sebanyak tiga kali." (HR. Bukhari).



Before sleeping

 

"Jika ingin mendatangi pembaringanmu, maka berwudulah dengan wudu sholat, 

kemudian berbaringlah dengan menyamping ke kanan..."

Diriwayatkan dari Al-Barra' ibn Azib bahwa Rasulullah saw bersabda :

(HR Bukhari dan Muslim).



Before sleeping

Menurut Dr. Zhaflr al Aththar, ketika seseorang tidur telungkup dan beberapa saat kemudian 

ia akan merasa sesak napas, karena dadanya sulit berkontraksi saat bernapas. 

Posisi tersebut juga dapat menyebabkan pembengkokan tulang belakang leher. 

Selain itu dapat meletihkan jantung dan otak.

Abu Hurairah meriwayatkan bahwa Rasulullah saw melihat seorang laki-laki tidur telungkup,

maka Beliau bersabda: "Tidur semacam ini dibenci Allah dan Rasul-Nya." 

(HR Ahmad dan Tirmidzi)



yuk download dan uji kemampuanmu
melalui kegiatan tentang adab tidur!



Materials Source

Akhlak Anak Muslim Book : Menanamkan Akhlak Islami Sesuai Teladan Rasulullah
By Abu Dzar Al Ghifari

canva.com

https://parenting.dream.co.id/ibu-dan-anak/ajarkan-anak-adab-jelang-
tidur-yang-dilakukan-rasulullah-190103q.html

https://news.detik.com/berita/d-5627689/6-amalan-sebelum-tidur-
seperti-yang-dicontohkan-rasulullah

https://hellosehat.com/pola-tidur/tips-tidur/mengapa-perlu-matikan-
lampu-saat-tidur/

https://techno.okezone.com/read/2020/10/19/16/2296259/alquran-dan-
sains-tidur-miring-kanan-ala-nabi-baik-untuk-jantung

http://canva.com/
https://parenting.dream.co.id/ibu-dan-anak/ajarkan-anak-adab-jelang-tidur-yang-dilakukan-rasulullah-190103q.html
https://news.detik.com/berita/d-5627689/6-amalan-sebelum-tidur-seperti-yang-dicontohkan-rasulullah
https://hellosehat.com/pola-tidur/tips-tidur/mengapa-perlu-matikan-lampu-saat-tidur/
https://techno.okezone.com/read/2020/10/19/16/2296259/alquran-dan-sains-tidur-miring-kanan-ala-nabi-baik-untuk-jantung

