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 بِسْمِِ اللِِّٰ الرَّحْْٰنِِ الرَّحِيْمِِ

 

 

Waktu Terbaik Istirahat  
Surat An-Naba ayat: 9 - 11  

جَعلَْناَ نوَْمَكُمْ سُباَتاً   جَعلَْناَ الَّيْلَ لِباَسًا   o وَّ جَعلَْناَ النَّهَارَ مَعاَشًا    o وَّ  وَّ

Kami menjadikan tidurmu untuk beristirahat. Kami menjadikan malam sebagai pakaian. 

Kami menjadikan siang untuk mencari penghidupan. (QS. 78:9-11). 

 

 
1. Pergantian malam dan siang terdapat tanda-tanda kebesaran Allah 

ضَِّ الس مٰوٰتَِّ خَل قَِّ فيِ َّ اِن َّ رَ  تِلََفَِّ وَالْ  يٰت َّ وَالن هَارَِّ ال ي لَِّ وَاخ  وُلِىَّ لَْٰ لَ بَابِ َّ لِِْ الْ   

Sesungguhnya dalam penciptaan langit dan bumi, dan pergantian malam dan siang terdapat tanda-tanda 

(kebesaran Allah) bagi orang yang berakal, (QS.3:190) 

 

2. Siang merupakan waktu untuk mencari Karunia Allooh. 

نَا َّ اٰيَتيَ نَِّ وَالن هَارََّ ال ي لََّ وَجَعَل نَا ا مُب صِرَة َّ الن هَارَِّ اٰيَةََّ وَجَعَل نَا َّ ال ي لَِّ اٰيَةََّ فمََحَو  َّ لِِتبَ تغَُو  لَ  ن َّ فَض  بكُِِم َّ مِِ ا ر  وَلِتعَ لمَُو   

نِي نََّ عَددَََّ ء َّ وَكُل َّ وَال حِسَابَ َّ السِِ ل نٰهَُّ شَي  َّ فَص  تفَ صِي لَ   

Dan Kami jadikan malam dan siang sebagai dua tanda (kebesaran Kami), kemudian Kami hapuskan tanda 

malam dan Kami jadikan tanda siang itu terang benderang, agar kamu (dapat) mencari karunia dari Tuhanmu, 

dan agar kamu mengetahui bilangan tahun dan perhitungan (waktu). Dan segala sesuatu telah Kami 

terangkan dengan jelas. (QS.17:12); (QS. 30:23). 

 
3. Malam merupakan waktu untuk Istirahat. 

 

ُاللَيْلَُُُاَللّهُ إِنَُالَذِيُجَعَلَُلكَهمه بْصِرًاُُۚ وَالنهََارَُمه كِنَُأكَْثرََُالنَاسُِلََُُُاَللَُُّلِتسَْكهنهواُفِيهُِ وَلََٰ لَذهوُفَضْلٍُعَلىَُالنَاسُِ

ونَُ  ُيَشْكهره
 

Allah-lah yang menjadikan malam untuk kamu supaya kamu beristirahat padanya; dan 

menjadikan siang terang benderang. Sesungguhnya Allah benar-benar mempunyal karunia 

yang dilimpahkan atas manusia, akan tetapi kebanyakan manusia tidak bersyukur. [QS.40:61];  

[QS. 28:73];  [QS. 25:47];  [QS. 28:71-72]  

 
4. Tiga waktu tidur Rasul saw: 

 

a. Tidur Siang 

فإنَّالشياطينَّلَّْتقيلَّقيلواََّّ   

“Tidurlah qailulah (tidur siang) karena setan tidaklah mengambil tidur siang.” (HR Abu Nu’aim dalam Ath-

Thibb ) 

Imam Ghazali berkata, “Hendaklah seseorang tidak meninggalkan tidur yang sekejap pada siang hari karena 
ia membantu ibadah pada malam hari. Sebaiknya harus seseorang itu bangun dari tidurnya sebelum sesudah 
matahari tergelincir untuk menunaikan shalat zuhur.” (kitab Ihya Ulumuddin). 

 

https://www.mushaf.id/quran/?translate=id&audio=one&surat=40&ayatke=61
https://www.mushaf.id/quran/?translate=id&audio=one&surat=28&ayatke=73
https://www.mushaf.id/quran/?translate=id&audio=one&surat=25&ayatke=47
https://www.mushaf.id/quran/?translate=id&audio=one&surat=28&ayatke=71


Diriwayat dari ‘Umar ibnul Khaththab radhiyallahu ‘anhu: “Pernah suatu ketika ada orang-orang Quraisy yang 
duduk di depan pintu Ibnu Mas’ud. Ketika tengah hari, Ibnu Mas’ud mengatakan, “Bangkitlah kalian. Istirahat 
sianglah! Yang tertinggal hanyalah bagian untuk setan.” Kemudian tidaklah Umar melewati seorang pun 
kecuali menyuruhnya bangkit.”(HR. Al-Bukhari). 
 
Dari Anas bin Malik radhiyallahu ‘anhu, beliau juga menceritakan tentang kebiasaan para sahabat yang 
sering melakukan tidur siang sesaat. “Kami bersegera datang ke masjid untuk menanti pelaksanaan shalat 
Jum’at dan kami qailulah (tidur siang) setelah shalat Jum’at.” (HR. Bukhari) 
 
 
 

Manfaat dari tidur siang hasil riset: 

1). Meningkatkan Kesabaran 
Tidur siang ternyata dapat membuat seseorang menjadi sosok lebih sabar. Peneliti dari Universitas Michigan, 
Amerika Serikat, dilansir dari Huffington Post, melakukan riset pada beberapa orang terkait hal tersebut.  

Peneliti meminta para peserta untuk mengerjakan tugas yang sangat menyebalkan, yaitu menggambar 
desain geometris pada layar komputer. Hasil penelitian menunjukkan para peserta yang telah tidur siang 
mampu bertahan selama 90 detik. Beda halnya dengan para peserta yang tidak tidur siang hanya mampu 
bertahan selama 45 detik. 

2). Meningkatkan Kreativitas 
Telah dilakukan riset oleh tim psikiater dari Universitas California, Sara Mednick, dikutip dari liputan6.com. 
Studi tersebut menemukan seseorang yang tidur siang, dengan gerakan mata yang cepat atau tidur nyenyak 
hingga bermimpi, lebih kreatif daripada mereka yang tidak. 

3). Mengatasi Stres Sehari-hari dan Mencegah Penyakit Jantung 
Menurut studi pada 23.000 orang Yunani dewasa, mereka yang tidur siang memiliki risiko meninggal karena 
penyakit jantung lebih kecil, yakni 30 persen, menurut The Washington Post,mengutip dari Huffington Post. 

Michael Twery dari National Heart Lung and Blood Institute mengatakan, pada The Washington Post, tidur 
siang dapat membantu mengatasi stres akibat menjalankan kehidupan sehari-hari. 

Termasuk juga untuk merubah mood atau suasana hati. Namun jika tidak bisa tidur siang, cukup berbaring 
selama 10 menit ternyata membawa manfaat mengejutkan. Studi pada 2007 menunjukkan hanya dengan 
berbaring, mood seseorang akan meningkat daripada mereka yang tidak sempat tidur siang. 

4). Sarana Pengobatan yang Manjur 
The French National Institute of Sleep and Vigilance (InSV), dikutip dari Detik, menganggap tidur sebagai 
pengobatan non medis dengan efek analgesik. Migrain dan nyeri otot dapat diminimalisir dengan tidur siang 
ini. Menurut InSV, tidur siang juga bisa mengurangi kebutuhan akan obat-obatan seperti antihipertensi, 
(pengobatan untuk tekanan darah tinggi), stimulan dan vitamin. 

5). Penggantian Waktu Tidur yang Hilang 
Bagi seseorang yang kerap –terpaksa— begadang akibat tuntutan pekerjaan, maka tidur siang adalah solusi 
efektif untuk mengganti waktu tidur yang hilang. Dengan tiga puluh menit atau satu jam tidur siang, 
seseorang akan kembali mendapatkan kesegaran otak dan pemulihan kondisi badan, sebagaimana yang 
dikatakan dr. Iwah Prestiono, dokter umum di RS Al Irsyad Surabaya. 

 “Diusahakan ambil waktu satu sampai dua jam di siang hari untuk tidur sejenak, untuk pekerja hal ini juga 
akan membuat kita lebih produktif usai beristirahat sejenak,” (dr. Iwah).  

  
b. Tidur Setelah sholat Isya 

 

ََّّ َّالن بيِ  لََّالل ي لَِّ،َّوَيَقُومَُّآخِرَهَُّفَيصَُلِيَِّ.َّمُت فقٌََّعَلَي هَََِّّّ-اللهَُّعَلَي هَِّوَسَل مََّصَل ىَََّّّ-أنَ  كَانََّيَنَامَُّأوَ   
 
Artinya: "Rasulullah SAW tidur pada awal malam dan bangun pada penghujung malam. Lalu beliau 
melakukan sholat," (HR Muttafaqun 'alaih). 
 
 
 



Al Muzammil ayat 1-7, 
 

;َّ لَُّ مِِ َّ  ;يَاَّأيَُّهَاَّال مُز  َّقَلِيلَ  َََّّّ; قمَُِّالل ي لََّإلِْ  َّمِن هَُّقَلِيلَ  فَهَُّأوََِّان قصُ  ََّّ;نِص  تِيلَ  آنََّترَ  َّزِد َّعَلَي هَِّوَرَتلَِِِّال قرُ  أوَ   

َّ َّ َّثقَِيلَ  لْ  َّنَاشِئةَََّالل ي لَِّهِيََّأشََدَُّّوَََّّ;إِن اَّسَنلُ قِيَّعَلَي كََّقَو  َّإِن  ئ اَّوَأقَ وَمَُّقِيلَ  ََّّ;ط  اَّطَوِيلَ  َّلَكََّفيَِّالن هَارَِّسَب ح  إِن   
 
Artinya: "Wahai orang yang berselimut (Muhammad)! Bangunlah (untuk salat) pada malam hari, kecuali 
sebagian kecil, (yaitu) separuhnya atau kurang sedikit dari itu, atau lebih dari (seperdua) itu, dan bacalah Al-
Qur'an itu dengan perlahan-lahan. Sesungguhnya Kami akan menurunkan perkataan yang berat kepadamu. 
Sungguh, bangun malam itu lebih kuat (mengisi jiwa); dan (bacaan pada waktu itu) lebih berkesan. 
Sesungguhnya pada siang hari engkau sangat sibuk dengan urusan-urusan yang panjang." 
 
Abdullah Mas'ud RA, ia berkata, 

 

َُّعَلَي هَِّوَسَل مََّالس مَرََّبعَ دََّال عَِّ َِّصَل ىَّاللَّ  َّقَالََّجَدبَََّلَنَاَّرَسُولَُّاللَّ  عوُد  َِّب نَِّمَس  َّعَب دَِّاللَّ  شَاءَِّيَع نيَِّزَجَرَنَاَّعَن   
 
Artinya: "Rasulullah SAW melarang kami berbincang-bincang setelah Isya, yakni melarang dengan 
peringatan kepada kami," (HR Ibnu Majah). 

 

َّمُسَافرِ َّ َّأوَ   لََّْسَمَرََّإلِْ َّلِمُصَل ِ
 
Artinya: "Tidak ada obrolan (setelah sholat Isya) kecuali bagi orang yang sedang sholat atau orang yang 
berpergian," (HR At Tirmidzi). 
 

c. Tisur Sebelum Sholat Subuh 

 

لهمَُمِنُْ قَبْلُِصَلََةُِكهمُْثلَََثَُمَرَاتٍُُۚمِنُُْيَاُأيَُّهَاُالَذِينَُآمَنهواُلِيَسْتأَذِْنْكهمهُالَذِينَُمَلكََتُْأيَْمَانهكهمُْوَالَذِينَُلَمُْيَبْلهغهواُالْحه

ُعَوْرَاتٍُلكَهمُُْۚلَيْسَُ ُعَلَيْكهمُْوَلََُعَلَيْهِمُُْالْفَجْرُِوَحِينَُتضََعهونَُثِيَابَكهمُْمِنَُالظَهِيرَةُِوَمِنُْبَعْدُِصَلََةُِالْعِشَاءُُِۚثلَََثه

لِكَُيهبَُ ُبَعْضٍُُۚكَذََٰ كهمُْعَلىََٰ نَاحٌُبعَْدهَهنَُُۚطَوَافهونَُعَلَيْكهمُْبعَْضه ُالْْيَاتُُِۗوَاَللّهُُاَللّهُُي ِنهُجه  ُعَلِيمٌُحَكِيمٌُُلكَهمه
 
Hai orang-orang yang beriman, hendaklah budak-budak (lelaki dan wanita) yang kamu miliki, dan orang-orang 
yang belum balig di antara kamu, meminta izin kepada kamu tiga kali (dalam satu hari) yaitu: sebelum 
sembahyang subuh, ketika kamu menanggalkan pakaian (luar)mu di tengah hari dan sesudah sembahyang Isya´. 
(Itulah) tiga aurat bagi kamu. Tidak ada dosa atasmu dan tidak (pula) atas mereka selain dari (tiga waktu) itu. 
Mereka melayani kamu, sebahagian kamu (ada keperluan) kepada sebahagian (yang lain). 
Demikianlah Allah menjelaskan ayat-ayat bagi kamu. Dan Allah Maha Mengetahui lagi Maha Bijaksana. [QS. 
24:58]  

 

Hailulah ialah tidur sehabis shalat Subuh. Tidur jenis ini dilarang karena dapat menghalangi kita dari rezeki 
yang Allah turunkan pada pagi hari. 
Rasulullah shallallahu ‘alaihi wasallam bersabda, “Apabila kamu telah selesai shalat Subuh janganlah kamu 
tidur tanpa mencari rezeki.” (HR. Thabrani) 
 
Terdapat hubungan antara hailulah (tidur pagi setelah salat subuh) terhadap tingkat kecemasan dan stres 
mahasiswa berupa penurunan tingkat kecemasan dan stres pada subjek yang tidak melakukan hailulah. 
(PKM UNDIP, 2018) 
 
Rasulullah melarang umatnya tidur lagi setelah sholat subuh. 

 

تِقََّ سَُّ  :أحََبَُّّ إِليَ َّ مِن َّ أنَ َّ أعَ  لعََُّ الش م  ََّ تعََالىَ مِن َّ صَلََةَِّ ال غَداَةِ، حَت ى تطَ  م َّ يَذ كُرُونََّ اللَّ   لََنَ َّ أقَ عدََُّ مَعََّ قَو 

مَاعِيلََّ بعََة َّ مِن َّ وَلَدَِّ إِس   أرَ 
 
 

"Aku duduk bersama orang-orang yang berdzikrullah Ta'ala mulai dari (waktu) sholat shubuh hingga terbit matahari 
lebih aku cintai daripada memerdekakan empat orang budak dari putra Nabi Isma'il." (HR. Abu Dawud). 
 

 

تِى فىِ بكُُورِهَا  الل هُم َّ بَارِك َّ لَمُ 
 
 

"Ya Allah, berkahilah umatku di waktu paginya." (HR. Abu Dawud). 
 
 

https://www.mushaf.id/quran/?translate=id&audio=one&surat=24&ayatke=58
https://www.mushaf.id/quran/?translate=id&audio=one&surat=24&ayatke=58

