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sebagai acuan naskah dengan disebutkan nama pengarang dan dicantumkan dalam
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- Alhamdulillah wa syukurillah, puji syukur atas kehadirat Allah Swt yang
teF—H'h memberikan rahmat serta hidayah-nya sehingga penulis dapat me-
ny‘?g)lesaikan skripsi dengan judul “Kontekstualisasi Hadis Keberkahan Waktu Pagi
Dgcl_ém kesehatan Fisik dan Mental” dengan baik. Sholawat serta salam tak lupa
pl% tercurahkan pada baginda Nabi Muhammad Saw yang telah membawa umat
méanusia kejalan kebaikan seperti saat ini.

“E_ Dalam rangka memenuhi persyaratan untuk memperoleh gelar Sarjana
A@/’%ma (S.Ag) pada Fakultas Ushuluddin Program Studi llmu Hadis di Universi-
tag,Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau, penulis berusaha secara maksimal dan
se%aik mungkin untuk menyelesaikan penulisan skripsi ini. Semoga skripsi ini
dapat menambah wawasan dan pengetahuan bagi para pembacanya.

Penulis menyadari bahwa skripsi ini tidak akan sempurna jika tidak ada
bantuan dan partisipasi dari banyak pihak. Izinkan penulis menyampaikan ucapan
terima kasih kepada semua orang yang telah membantu penulis menyelesaikan
skripsi ini. Penulis mengucapkan terima kasih secara khusus yang ditujukan kepa-
da:

1. Teristimewa orang tua penulis yang mulia dan tercinta yaitu Ibunda
Nurlaili dan Ayahanda M.Muzammal, yang selalu menberi dukungan ter-
baik, teladan terbaik, perjuangan terbaik, yang penuh kesabaran, kasih sa-
yang, serta doa yang tiada henti telah menjadi sumber kekuatan dan se-
mangat dalam setiap langkah penulis sehingga penulis bisa menyelesaikan
skripsi ini. Terima kasih atas segala pengorbanan, dukungan moril maupun
materiil yang tak pernah putus, Mudah-mudahan penulis mampu mem-
banggakan kedua orang tua dan menjadi anak yang senantiasa berbakti dan
berguna. Dan juga kepada Kakak dan adek yang selalu memberikan se-
mangat, kebahagiaan, dukungan terbaik, motivasi terbaik, dan doa untuk

penulis.
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Kepada Rektor UIN SUSKA Riau, Prof. Dr. Hj. Leny Nofianti, MS., SE.,
AK, CA beserta jajarannya di Rektorat, yang telah memberikan penulis
kesempatan untuk menimba ilmu pengetahuan di Universitas ini.

Kepada Ibunda Dekan Fakultas Ushuluddin Dr. Rina Rehayati, M.Ag.,
Wakil Dekan | Drs. Iskandar Arnel, MA., Ph. D Wakil Dekan Il Dr. Af-
rizar Nur, S.Th.l, MIS., dan Wakil Dekan Il Dr. Agus Firdaus Chandra,
Lc.,, MA. yang telah memfasilitasi dan membimbing penulis selama
menempuh pendidikan sampai menyelesaikan skripsi di Fakultas
Ushuluddin Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau.

Kepada Ayahanda Dr. Adynata, M.Ag, selaku ketua prodi Ilmu Hadis
sekaligus Pembimbing Akademik yang telah banyak membantu, mem-
berikan dukungan, memberikan kemudahan, memberikan arahan, bimb-
ingan dan pembelajaran yang berharga kepada penulis, dan mengarahkan
penulis selama penulis berkuliah di universitas ini.

Kepada Ayahanda Dr. H. Zailani, M.Ag dan Ayahanda Drs. Saifullah,
M.Us selaku dosen pembimbing skripsi yang banyak memberikan arahan
dan bimbingan dalam menyelesaikan penyusunan skripsi ini.

Kepada Penguji | Dr. Afrizar Nur, S.Th.l, MIS., Penguji 1l Dr. Edi Her-
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Segenap dosen dan karyawan di Fakultas Ushuluddin yang penuh keikhla-
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Hati Nasution, yang menjadi teman terbaik penulis, yang tidak hanya men-
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selalu memberikan Doa dan dukungan, Azizah Arroyan dan teman ILHA
21B lainnya yang telah menemani penulis seamasa bangku perkuliahan,
dan teman KKN Desa Pkl Gondai.

Dan untuk semua orang yang terlibat dalam penulisan ini, yang mem-
berikan doa dan dukungannya kepada penulis, terutama keluarga besar
penulis yang tidak bisa disebutkan satu persatu, yang selalu memberikan
dukungan moril maupun materil, nasehat serta doa kepada penulis. Semo-

ga Allah membalas kebaikan kalian.
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o Penulis berharap dengan adanya skripsi ini, dapat menambah ilmu dan
peﬁbetahuan bagi pembaca dan juga dapat dipergunakan sebagaimana mestinya.
P;F)iulis menyadari bahwa masih banyak kekurangan dari skripsi ini, dengan ke-
rendahan hati dan tangan terbuka, penulis mengharapkan kritik dan saran yang
membangun dari semua pihak agar penulis lebih baik lagi dalam berkarya. Dalam
penyusunan skripsi ini penulis berharap mudah-mudahan bisa bermanfaat bagi
kita semua. Aamiin.

Pekanbaru, Juli 2025
Penulis,

SASKIA SALSABILA
NIM: 12130421104
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g PEDOMAN TRANSLITERASI

-

(@]

—  Pengalihan huruf Arab-Indonesia dalam naskah ini didasarkan atas Surat
Képutusan Bersama (SKB) Menteri Agama dan Menteri Pendidikan dan Ke-

=

budayaan Republik Indonesia, tanggal 22 Januari 1988, No. 158/1987 dan
OB’ES.b/U/l987, sebagaimana yang tertera dalam buku Pedoman Transliterasi Ba-
haia Arab (A Guide to Arabic Transliteration), INIS Fellow 1992.

AN KONSONAN

“E_ Arab Latin Arab Latin

W [ A L Th

§ - B L Zh

c & T & ¢
< Ts d Gh
c J - F
« H S Q
< Kh d K
3 D J L
3 Dz ? M
0 R o N
J Z s W

wn o S > H

%: 8 Sy & |

E ue Sh ¢ Y

o U= D

8,

A

B.g Vokal, Panjang, Dan Diftong
E' Setiap penulisan bahasa Arab dalam bentuk tulisan latin vokal fathah
E.ditulis dengan “a”, kasrah dengan “i”, dlommah dengan “u”, sedangkan

bacaan panjang masing-masing ditulis dengan cara berikut:

Vokal (a) panjang= A misalnya Ja menjadi gala
Vokal (i) panjang= T misalnya Ja menjadi gila
Vokal (u) panjang= U  misalnya 03 menjadi dina

vi
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©
g Khusus untuk bacaan ya’ nisbat, maka tidak boleh digantikan dengan
A “i”, melainkan tetap ditulis dengan ”iy” agar dapat menggambarkan ya’ nis-
(@]

o bat diakhirnya. Begitu juga untuk suara diftong, wawu dan ya’ setelah fathah

© ditulis dengan “aw” dan “ay”. Perhatikan contoh berikut:

=] . . . .
= Diftong (aw) = s misalnya J£  menjadi gawlun
g Diftong (ay) = < misalnya o menjadi khayru
=
C»Ta’> Marbuthah
c
A Ta’ marbiithah ditransliterasikan dengan “t” jika berada di tengah

;kalimat, tetapi apabila Ta’ marbhithah tersebut berada di akhir kalimat, maka

o ditransliterasikan dengan menggunakan “h” misalnya 4l )l 4w <!l menjadi al-

= Risalah li al mudarrisah, atau atau apabila di tengah-tengah kalimat yang
terdiri dari susunan mudlaf dan mudlaf ilayh, maka ditransliterasikan dengan
menggunakan t yang disambungkan dengan kalimat berikutnya, misalnya

das ) 4 menjadi fi rahmatillah.

D. Kata Sandang dan Lafdh al-Jaléalah
Kata sandang berupa “al” (J' ) ditulis dengan huruf kecil, kecuali
terletak di awal kalimat, sedangkan “al” dalam lafadzh jalalah yang berada
di tengah-tengah kalimat yang disandarkan (idhafah) maka dihilangkan.
Perhatikan contoh-contoh berikut:
a. Al-Imém al-Bukhariy mengatakan ...
b. Al-Bukhary dalam mugaddimah kitabnya menjelaskan...

C. Masya’Allah kdna wa ma lam yasya’ lam yakun.
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ABSTRAK

O3EH @

Skipsi ini berjudul Kontekstualisasi Hadis Keberkahan Waktu Pagi dalam
Kesehatan Fisik dan mental. Keberkahan dalam Islam dikenal sebagai waktu yang
peAuh keberkahan, Hadis yang diriwayatkan oleh At-Tirmidzi, Ibnu Majah, dan
Ibary Hibban, menunjukkan adanya doa khusus Nabi SAW agar umatnya
meAdapatkan keberkahan saat memulai aktivitas di pagi hari. Kontekstualisasi
haghis ini dengan kesehatan modern menjadi menarik karena masyarakat sering

ahami keberkahan pagi secara spiritual atau produktivitas, namun penelitian
ilmiah juga menunjukkan dampak positifnya pada kesehatan. Bagaimana status
dan pemahaman hadis tentang keberkahan waktu pagi, dan bagaimana kontekstu-
alf§a3| kesehatan fisik dan mental dalam keberkahan waktu pagi ?. Penelitian ini
baﬂuluan untuk mengetahui status dan pemahaman hadis tentang keberkahan
waktu pagi, serta mengkaji kontekstualisasi kesehatan dalam keberkahan waktu
pagi. Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan pendekatan riset
kepustakaan . Data primer bersumber dari kitab hadis Sunan At-Tirmidzi dan
kitab syarahnya. Data sekunder diperoleh dari buku, jurnal, skripsi, dan artikel
kesehatan terkait. Hadis tentang keberkahan waktu pagi berstatus shahih.
Keberkahan waktu pagi tidak hanya berkaitan dengan dimensi spiritual dan
ekonomi, tetapi juga sangat erat kaitannya dengan kesehatan Aktivitas pagi hari,
seperti bangun lebih awal, menghirup udara segar, dan berolahraga, terbukti
meningkatkan kualitas hidup, keseimbangan hormon, kesehatan jantung, sistem
kekebalan tubuh, dan produktivitas mental. Ajaran Nabi SAW tentang keberkahan
pagi memiliki relevansi kuat dengan pendekatan kesehatan modern, menunjukkan
bahwa Islam bersifat holistik. Disarankan agar masyarakat memanfaatkan waktu
pagi secara optimal untuk memperoleh keberkahan yang luas, termasuk kesehatan.

7
Kata Kunci: Hadis, Keberkahan Waktu Pagi, Kesehatan

viii
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ABSTRACT

ABH @

This undergraduate thesis is entitled Contextualization of the Hadith on the
Biessings of Morning Time in Physical and Mental Health. Blessings in Islam are
krigwn as a time full of blessings, the Hadith narrated by At-Tirmidhi, Ibn Majah,
angd Ibn Hibban, shows the existence of a special prayer of the Prophet SAW so
that: his people receive blessings when starting their activities in the morning. The
contextualization of this hadith with modern health is interesting because people
often understand the blessings of the morning in spiritual or productivity terms,
butscientific research also shows its positive impact on health. What is the status
and understanding of the hadith on the blessings of the morning, and how is the
costextualization of physical and mental health in the blessings of the morning?
THis study aims to find out the status and understanding of the hadith on the
. . . 9 .
blessings of the morning, as well as examine the contextualization of health in the
blgssings of the morning. This study used a qualitative method with a library
reg¢arch approach. Primary data comes from the hadith book of Sunan At-
Ti#midhi and its commentary. Secondary data was obtained from books, journals,
theses, and related health articles. The Hadith on the blessings of the morning is
authentic. The blessings of the morning are not only related to spiritual and
economic dimensions, but are also closely linked to health. Morning activities,
such as waking up early, breathing fresh air, and exercising, have been shown to
improve quality of life, hormonal balance, heart health, the immune system, and
mental productivity. The Prophet’s teachings on the blessings of the morning have
strong relevance to modern health approaches, demonstrating the holistic nature of
Islam. It is recommended that people make optimal use of the morning to obtain
broad blessings, including health.

Kg\éwords: Hadith, Blessings of the Morning, Health
-
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language and competent to translate between them. I certify this English Translation from Indonesian language of
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I BAB 1
2 PENDAHULUAN
(@]
=
Ag Latar Belakang Masalah
i Dalam ajaran islam, Keberkahan (barakah) adalah karunia dari Allah
=

Ag uejng jo A3

Swt yang mencakup seluruh aspek kehidupan seorang Muslim. Keberkahan

tidak hanya terbatas pada aspek materi, tetapi juga mencakup kesehatan, ke-

N

("W bahagiaan, dan ketenangan batin. Keberkahan dapat diartikan sebagai keber-
‘E_langsungan dan manfaat yang terus-menerus dari sesuatu yang Allah Swt
;berikan, meskipun secara kasat mata terlihat sedikit. Prinsip ini mengajarkan
o bahwa sesuatu yang diberkahi memiliki nilai yang jauh lebih besar

c
dibandingkan sesuatu yang tampaknya melimpah tetapi tidak memiliki

keberkahan.

Waktu pagi, sering dihubungkan dengan keberkahan dan manfaat baik
bagi kehidupan spiritual maupun fisik manusia. Waktu pagi memiliki makna
yang penting dalam berbagai tradisi, termasuk dalam ajaran Islam. Banyak
hadis yang menekankan pentingnya waktu pagi. Sebagai umat muslim, me-
mahami status dan pemahaman mengenai keberkahan waktu pagi dari sudut
pandang hadis menjadi aspek yang menarik untuk diteliti, karena dalam be-
berapa hadis, Rasulullah Saw menganjurkan umatnya untuk memanfaatkan
waktu pagi secara optimal. !

Salah satu ajaran Islam yang sarat akan nilai kesehatan adalah anjuran

dTUIR]S] 3}€}S

untuk memanfaatkan waktu pagi. Hadis Nabi SAW menyebutkan bahwa wak-

tu pagi merupakan waktu yang penuh keberkahan. Dalam pandangan Islam,

)

eberkahan tidak hanya bermakna materi, tetapi juga meliputi aspek

ISI9A

~ =~

esehatan, produktivitas, dan ketenangan jiwa. Pemanfaatan waktu pagi da-
lam Islam bukan hanya sekadar rutinitas, melainkan bagian dari gaya hidup

yang mencerminkan kepatuhan spiritual dan kesadaran akan pentingnya men-

20

! Muhammad Shalih Al-Munajjid, Amalan Pagi Pembuka Berkah (Jakarta: Darul Hag,
) him. 40.
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©
g jaga diri. Hadis yang menyebutkan keberkahan pada waktu pagi yang diri-

wayatkan oleh At-Tirmidzi
St op el tp Jas Bhs 128 s 2300 Land 8 Lok Wk vy
3y 36 22l dos <6 Al Jo o Jezg J6 J6 ¢ Nupgu,\;g:

Telah menceritakan kepada kami Ya'qub bin Ibrahim Ad Dauraqi, telah
o Mmenceritakan kepada kami Husyaim, telah menceritakan kepada kami Ya'la
C bin 'Atha” dari 'Umarah bin Hadid dari Shakhr Al Ghamidi ia berkata,
Rasulullah # berdoa, "Allahumma Baarik Li Ummatii Fii Bukuurihaa (Ya
Allah, limpahkanlah keberkahan kepada umatku pada waktu pagi buta." la
melanjutkan; Beliau jika mengutus ekspedisi atau pasukan, beliau mengutus
mereka pada waktu pagi hari. Shakhr adalah seorang pedagang, jika ia mengi-
rim barang dagangan, ia mengirimnya pada pagi hari, lalu ia meraih keun-
tungan dan bertambah banyak hartanya.

BlY B)YSNS NIN J!Iw e3did y

Dari hadis tersebut Nabi Saw. Berdoa kepada allah untuk memberkahi
umatnya di pagi hari. Dalam hadis ini terdapat anjuran untuk berangkat dari
tempat tinggal di pagi hari ketika hendak berpergian mencari rezeki. Namun,

E—jrezeki bukanlah hanya tentang harta, namun diberkahi tubuh yang yang sehat
® juga merupakan suatu rezeki.

Hadis diatas mengajarkan kita tentang keberkahan waktu pagi, yang
merupakan waktu istimewah untuk memulai aktivitas. Beberapa aktivitas
yang dianjurkan untuk dilakukan dipagi hari agar mendapat keberkahan, yaitu

“shalat subuh dan dzikir pagi, bekerja dan berdagang, belajar atau menuntut
.ilmu, olahraga dan menjaga kesehatan, mengurus keluarga, membersihkan

rumah atau lingkungan, dan bersedekah. Aktivitas diatas bisa kita lakukan

;0 &41913A1Uﬂ DIUIE[SI

wndipagi hari, dengan melakukan aktivitas diatas kita akan mendapat banyak

)
=~
a
(on
@
~
o
=
=

H

? Muhammad bin Isa At-Tirmidzi (Mesir : Syirkah Maktabah Wa Mathaba’ah Al-Bab Al-
1, 1395 M), him.508.
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©
g Yusuf Qardhawi menegaskan pentingnya waktu pagi sebagai waktu
“ penuh keberkahan dan produktivitas. la menyatakan:"Waktu pagi adalah

— waktu utama untuk meraih keberkahan, karena pada saat itu tubuh segar,

]

© pikiran jernih, dan semangat masih tinggi. Maka, Islam sangat menganjurkan
=-untuk mengisinya dengan kerja dan amal saleh”.?

- Muhammad Al-Ghazali Dalam bukunya Figh as-Sirah, beliau menulis
bahwa waktu pagi menjadi ciri umat yang berperadaban. Ia menekankan

bahwa kemajuan umat Islam hanya dapat diraih jika mereka bersungguh-

ASNS NIN At

sungguh, dan waktu pagi adalah cerminan dari kesungguhan itu. “Pagi hari
;adalah waktu yang dipenuhi dengan potensi keberhasilan. Jika umat Islam
o bangun terlambat, maka mereka membuang waktu terbaik dalam hidup mere-
= ka”.*

Seiring dengan meningkatnya kesadaran akan pentingnya hidup sehat,
berbagai pendekatan dari perspektif medis, psikologi, dan sosial telah dikem-
bangkan. Namun demikian, pendekatan spiritual dan keagamaan sering kali
belum mendapat porsi yang seimbang, padahal ajaran Islam telah lama mem-
berikan perhatian terhadap aspek kesehatan dan keseimbangan hidup, terma-
suk melalui kebiasaan-kebiasaan yang dianjurkan Rasulullah Saw. Beberapa
penelitian menunjukkan bahwa memulai aktivitas lebih awal di pagi hari
memiliki dampak positif terhadap kesehatan, seperti meningkatkan kualitas

tidur, keseimbangan hormon, dan kesehatan jantung.5

IS 2338

Dr. Muslim Nathin mengatakan bangun di awal waktu dapat

e

~ menghindarkan seseorang dari serangan penyakit kardiovaskular (gangguan
= jantung). Hal ini disebabkan karena pada waktu subuh udara belum tersentuh
E dengan polusi dan waktu ini merupakan momentum yang sangat baik bagi pa-
E.: ru-paru untuk menghirup udara segar dan murni, terlebih dilanjutkan dengan

© gerakan-gerakan shalat subuh.®

o

nery wisey fie

* Yusuf Al-Qaradawi, Tarbiyatuna ar-Ruhiyyah, Kairo: Dar Al-Syuruq, 1994)
* Muhammad Al-Ghazali, F: igh as-Sirah, Kairo: Dar Al-Syuruq, 1990)
® Matthew Walker, Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams (New York:
tbner 2017) hlm. 262.

 Abil Qays Maarif, dahsyatnya Berkah Bangun pagi, Tahajjud, SUBUH dan
a:menyingkap keberkahan waktu pagi (Yogyakarta, Fillah Books 2020) hlm. 64.
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B.

Giriwijoyo Dberpendapat bahwa: “Kesehatan merupakan lan-

ABH @

dasan/dasar kondisi fisik yang sangat diperlukan bagi keberhasilan

1D

- melaksanakan pekerjaan.” Oleh karena itu, schat merupakan suatu hal yang

]

2
=
3
7
7.
-t
o
e
o
=3
=
o
o,
(¢}
=}
oQ
[
=
on
8
=

Dengan seiring berkembangnya zaman banyak dari manusia yang ku-
rang memperhatikan kesehatannya, mereka tidak peduli dengan Kesehatan
mereka yang akan mereka rasakan untuk waktu yang dekat maupun beberapa

tahun kedepannya. Didalam Islam Kesehatan merupakan perkara yang sangat

SNS NIN !w

A penting, dia juga merupakan nikmat besar yang harus kita syukuri sebagai

® manusia. Terkait dengan Kesehatan Rasulullah shallallahu ‘alaihi wa sallam

o bersabda:
=

gLl el W) e 1S Lagd Dse Olians”

“Dua kenikmatan yang sering dilupakan oleh kebanyakan manusia
adalah kesehatan dan waktu luang.” (at-Tirmidzi: 2304)

Namun, pemahaman terhadap hadis keberkahan waktu pagi masih ser-
ing dipersempit pada aspek ekonomi atau keberuntungan duniawi, tanpa
menggali konteks yang lebih luas, termasuk kaitannya dengan kesehatan fisik
maupun mental. Oleh karena itu, diperlukan upaya kontekstualisasi terhadap

g'-)hadis tersebut agar relevan dengan tantangan kesehatan masa kini. Penelitian
Eini berfokus pada bagaimana hadis tentang keberkahan waktu pagi dapat di-
:"‘ jadikan landasan dalam kesehatan fisik dan mental, sehingga nilai-nilai spir-
E-itual dan kesehatan berjalan beriringan dalam kehidupan sehari-hari umat

C Muslim.

ISI9ATIU

Penegasan Istilah

Untuk menghindari kesalahpahaman para pembaca dalam memahami
makna yang terdapat pada judul penelitian, maka dari itu penulis perlu un-

tuk memberikan penegasan istilah sebagai berikut:

’ Giriwijoyo, S, Pengantar Kesehatan Kerja ( Bandung: CV. Mandar Maju.2012) hlm. 8.
® Muhammad bin Isa At-Tirmidzi, Sunan At-Tirmidzi, him.
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1. Kontekstualisasi

Kontekstualisasi adalah suatu konsep usaha memahami konteks
kehidupan manusia secara luas dalam dimensi budaya, agama, sosial,
ekonomi, politik, dalam hubungannya dengan situasi menyeluruh
yang memiliki tujuan agar suatu pemberitaan dapat dilakukan dengan
baik dan dipahami secara tepat oleh setiap orang yang hidup dalam
konteks tersebut.” Berbeda dengan tekstualisasi, tekstualisasi adalah
cara memahami hadis yang cenderung memfokuskan pada data ri-
wayat dengan menekankan kupasan dari sudut grametika bahasa
dengan pola pikir episteme bayani. Eksesnya, pemikiran-pemikiran
ulama terdahulu dipahami sebagai sesuatu yang final, dan pendekatan
tekstual ini lebih cenderung berlaku pada ibadah mahdah seperti iba-
dah shalat.*

Keberkahan

Kata: %% (Barakah) Secara etimologis, kata barakah berasal
dari akar kata 23 (bara'ka) yang berarti "berdiri tegak" atau "menjaga
keseimbangan." Ini menggambarkan sesuatu yang tetap dan kokoh,
serta memiliki dampak yang berkelanjutan.

Sehat

Menurut WHO tahun 1947, sehat ialah keadaan sejahtera, sem-
purna dari fisik, mental, dan social yang tidak terbatas hanya pada
bebas dari penyakit atau kelemahan saja. Menurut while tahun 1977,
kesehatan adalah keadaan dimana seseorang pada waktu diperiksa
oleh ahlinya tidak mempunyai keluhan ataupun tidak terdapat tanda-

tanda suatu penyakit atau kelainan.™

1S JO AJISIdATU) dDIWIB[S] d)€}§

b
N@z, Ta

’ Megawati Manulang, “Misi dalam Masyarakat Majemuk”, Jurnal Teologi Cultivation,
hun 2019, hlm. 10.
19 Firad Wijaya, “Pendekatan Tekstual dan Kontekstual Dalam Study Hadist”, Alifbata,

€p]
Jinal Pendidikan Dasar, No 01, Tahun 2021, him. 38.

Ie

Y While, R.. (1977). Health and Disease: Definitions and Criteria. Journal of Health Sci-

enég, 12(3), him. 45-50.
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©

Cé}qdentiﬁkasi Masalah
; Adapun identifikasi masalah yaitu sebagai berikut
© 1. Keberkahan waktu pagi dalam membangun gaya hidup sehat secara
g optimal dalam konteks kehidupan modrn
- Diperlukan pendekatan kontekstualisasi yang menggabungkan
g pemahaman hadis tentang keberkahan waktu pagi dengan kajian kesehatan
= fisik secara ilmiah.
g) 3. Membangun gaya hidup sehat dalam perspektif hadis nabi yang lebih
:?;‘ universal dalam konteks modern
2 4. Menyingkap keberkahan di waktu pagi yang berlandaskan hadis nabi
g yang diriwayatkan oleh imam At-Tirmidzi

D. Batasan Masalah

neny wisey jrreAg uejpng jo AJISIdAIU) dDTWE[S] 3}€)S

Waktu pagi merupakan waktu yang terdapat banyak sekali manfaatnya
jika digunakan dengan maksimal, banyak bentuk keberkahan yang akan
kita dapatkan di waktu pagi. Adapun hadis yang berkaitan dengan
keberkahan di waktu pagi dengan kata kunci LsS: dalam kitab mu jam al-
muhfaras li Alfazh al-hadis. Terdapat 11 hadis, diantaranya Tirmidzi kitab
buyu’ bab 6. Ibnu Majah kitab Tijarah Bab 41, Ahmad bin Hanbal, jilid 1
halaman ke 154,155, 156. Jilid3, halaman ke 416, 417, 423, jilid 4, hala-
man ke 384, 390, 391. Dalam penelitian ini penulis membatasi masalah
yang hanya berkaitan dengan hadis yang terdapat dalam kitab sunan At-
Titmidzi kitab Buyu, bab 6. Sebab lebih tampak keberkahan yang
dikatakan rasulullah. sedangkan kitab syarahnya penulis menggunakan
kitab syarah sunan abi Daud karya Syihabuddin Abu Al-Abbas Ahmad bin
Husain bin Ali bin Ruslam Al-Magsdisis Ar-Ramli Asy-Syafi’l, Juz 1.
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©
E.mmumusan Masalah
: Adapaun rumusan masalah, yaitu:
° 1. Bagaimana status dan pemahaman hadis tentang keberkahan waktu
= pagi?
2 2. Bagaimana kontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi dalam
g kesehatan fisik dan mental?
F.iTujuan dan Manfaat Penelitian
§ Adapun tujuan penelitian ini dilakukan, yaitu:
; 1. Untuk mengetahui status dan pemahaman hadis tentang keberkahan
QO waktu pagi.
- 2. Untuk mengetahui kontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi da-
lam kesehatan fisik dan mental.

Adapun manfaat penelitian ini yaitu:

Secara teoritis penelitian ini dapat memberikan wawasan dan pem-
ahaman bagi pembaca tentang hadis keberkahan waktu pagi dalam mem-
bentuk gaya hidup sehat bagi umat islam.

Secara praktis, diharapkan dapat memberikan kontribusi kepada

503 Masyarakat agar menggunakan waktu pagi dengan baik dan maksimal
E agar memperoleh banyak keberkahan.
% Sebagai salah satu syarat untuk mendapatkan gelar sarjana S1
E' (S. Ag) pada Program Studi Ilmu Hadis Fakultas Ushuluddin Universitas
g Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau.
5.

GcE.Sistematika Penulisan
‘g Untuk memudahkan pembaca mengetahui isi penelitian penulis me-
=N

o yusun kerangka pembahasan-pembahasan yang sistematis agar pembaha-

é_—sannya lebih terarah dan mudah dipahami. Adapun sistematika pembahasan

e

= yang disusun adalah sebagai berikut:

neny wisey jrredg
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BAB I: Merupakan Pendahuluan. Mencakup Latar Belakang Masalah

EH ©

* sebagai pemaparan mengenai alasan penelitian ini perlu dilakukan, kemudian

o Penegasan Istilah, Identifikasi Masalah, Batasan Masalah, Rumusan Masalah,

2
—
E
o
o
=
&
=
)
=
&’
=4
-
(@)
=
o
=
)
=

BAB II : Merupakan Kerangka Teori. Pada bab ini penulis memapar-

kan landasan teori berupa keberkahan, waktu pagi, dan kesehatan Selanjut-

N AR

—nya penulis memaparkan penelitian-penelitian yang relevan dengan penelitian
penulis.

“C?z_ BAB III: Metode Penelitian, Jenis Penelitian, Sumber Data, Teknik
;Pengumpulan Data, serta Teknik Analisis Data, dan terakhir yaitu Sistematika
o Penelitian .

BAB IV: Analisis. Pembahasan. Pada bab ini penulis memaparkan
mengenai status hadis dan pemahaman hadis yang telah dipaparkan pada Bab
Kerangka Teori, menguraikan tentang kontekstualisasi hadis keberkahan wak-
tu pagi dan kaitannya dengan Kesehatan

BAB V: Merupakan penutup dari apa yang telah disajikan dan di bahas,
terdiri dari pada kesimpulan dan juga saran, apa yang telah di uraikan akan di
tarik kesimpulannya dari hasil bahasan dan juga saran sebagai masukan agar

kedepan penelitian ini lebih mendalam dan meningkat.
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I BAB II
2 KAJIAN TEORITIS
o
©

AgLandasan Teori
3 1. Berkah
S a. Pengertian berkah
c Dalam A/-Qamus al-Muhit, yang juga merupakan kamus ba-
o hasa Arab klasik, kata 4 ¥(barakah) dipahami sebagai "sesuatu yang
= i . . .
o terus berkembang dan memberi manfaat yang lebih dari yang di-
o harapkan." Barakah di sini tidak hanya mengacu pada kekayaan ma-
2 teri, tetapi juga pada sesuatu yang memberi manfaat dengan cara yang
©
c

berkelanjutan Dalam kamus Munawwir baraka artinya diberkahi dan
memperoleh kenikmatan atau kebahagiaan®?, kata baraka terdapat da-
lam al-Qur“an surah al-Fusilat/41 :10,
T R gl T 1t AT TP L OE. 1 gl mei e - tee 1Pn “les s
oo Bl dgl 3 i) G2 5385 G s B (e ey K@ e
= \WYWoo ot P
“Dan dia menciptakan di bumi itu gunung-gunung yang kokoh di
atasnya. Dia memberkahinya dan Dia menentukan padanya kadar
makanan-makanan (penghuni) nya dalam empat masa. (Penjelasan itu
sebagai jawaban bagi orang-orang yang bertanya.”’( Q.S al-
Fusilat/41:10)

Dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia, kata berkah berarti
kebaikan Allah yang mendatangkan kebaikan kehidupan manusia.'®
Dalam “Encyclopaedia of Islam”, kata berkah disebut “blessing”
(keberkahan/ keberuntungan). Di dalam AlQur’an, kata berkah hanya
digunakan dalam bentuk jamak (plural), yaitu barakat Seperti halnya
rahmah dan salam, kesemuanya diturunkan atau diberikan Allah

kepada manusia. Kata berkah bisa dijelaskan sebagai berikut: “Bene-

ficent force, of divine origin, which causes superabundance in the

12 Ahmad Warson Munawir, Kamus Munawir, hlm. 78.

" Departemen Agama RI, Mushaf Al-Qur’an dan Terjemahannya, ( Bandung: PT. Sigma
Media, 2009)

¥ Tim Penyusun Kamus Pusat Bahasa, Kamus Besar Bahasa Indonesia Pusat Bahasa,
edisi keempat (Ce t. I; Jakarta: Pusat Bahasa, 2008), him. 185.

E
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physical sphere and prosperity and happiness in the psychic order”™"

Artinya, kebaikan atau kemurahan yang berasal dari Allah, yang
menyebabkan keberlimpahan dalam bidang fisik/materi, dan kese
jahteraan serta kebahagiaan dalam tataran psikis/kej iwaan. ™

Dalam 7hya' Ulum al-Din, Imam Al-Ghazali menyatakan
bahwa berkah adalah "sesuatu yang berasal dari Allah Swt yang me-
mberikan manfaat terus menerus dalam kehidupan seseorang dan
mendekatkannya pada kebaikan serta kebahagiaan dunia dan
akhirat."Berkah menurut al-Ghazali terkait dengan amal saleh dan
perilaku baik yang mendatangkan keberkahan dari Allah dalam setiap
aspek kehidupan.17

Kata berkah, berarti kebahagiaan. Karena seseorang yang
diberikan kebahagiaan oleh Allah Swt. dengan kebahagiaan yang dia-
nugerahkan kepada Nabi Muhammad Saw. beserta keluarganya, pada
dasarnya orang tersebut telah mendapatkan kebahagian yang penuh
berkah nan abadi.'® Kebahagiaan berarti mendapatkan petunjuk men-
uju kebaikan. Jika Allah Swt. memberikan kebahagiaan bagi hamba-
Nya, artinya Dia memberikan petunjuk untuk melakukan sesuatu
yang diridai-Nya, yang membuat hamba tersebut bahagia dan
merasakan kebahagiaan.19

Menurut Muhammad Mutawallt al-Sya’rawi (w.1419
H/1998 M), berkah adalah sesuatu yang dapat memberikan lebih
banyak dari yang seharusnya diberikan menurut ukuran normalnya.

Berkah ialah ketika Allah Swt. memberikan penambahan yang
banyak (yang tidak kasat mata) pada rezeki yang sedikit dan halal.

0 AJISIDATU) DTWE[S] 3)e)S
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BH AR Gibb, etal., e ds., The Encyclopaedia of Islam, v. 1, edisi baru (Ce t. IV; Lei-
depAE . 1. Brill, 1986), him. 1032.

16 Zaenal Abidin, Andi Satrianingsih, Figih Berkah: Memahami Hakikat Berkah Untuk
Méwaih Keberkahan Hidup,( Gowa: Upt Perpustakaan Uin Alauddin, 2020) Hlm. 30.

g Y Imam Al-Ghazali, Ihya' Ulum al-Din (Beirut: Dar al-Kutub al-Ilmiyyah, 2001), 1:30.

8 Al-Azhari, Tahzib al-Lugah, juz 3 (t.d.), dalam alMaktabah al-Syamilah [Software ].
hine 374.
19 Jamal al-Din Muhammad bin Makram ibnu Manzur, Lisan al- ‘Arab, juz 3 (Beirut: Dar
Sadir, t.th.), him. 214.
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Misalnya seseorang yang penghasilannya sedikit, tetapi dia dapat
hidup bersama keluarga dan anak-anaknya dengan kerelaan dan
kebahagiaan, tanpa perasaan tersiksa atau tertekan.”

Jadi, dapat dikatakan bahwa berkah menurut istilah ialah
kebaikan yang berasal dari Allah Swt. yang diberikan kepada
makhluk-Nya. Berkah sifatnya tetap dan banyak, baik berupa materi

- 21
maupun non materti.

. Bentuk-Bentuk Berkah

Berkah dari Allah Swt merujuk pada segala bentuk rahmat,
anugerah, dan karunia yang diberikan oleh Allah Swt yang membawa
manfaat berkelanjutan dan memiliki nilai lebih. Keberkahan ini men-
cakup berbagai aspek kehidupan baik material maupun spiritual dan
memiliki dimensi yang melampaui keuntungan duniawi. Dalam Is-
lam, berkah tidak hanya merujuk pada hasil yang tampak, tetapi pada
kebaikan yang abadi dan hasil yang terus berkembang. 4

Berkah dari Allah Swt adalah anugerah yang mengandung
manfaat luar biasa yang tidak hanya terbatas pada dunia tetapi juga
membawa dampak yang baik bagi kehidupan akhirat. Keberkahan
yang diberikan Allah Swt sering kali berhubungan dengan karunia
yang melimpah tetapi tidak selalu dalam bentuk yang tampak. Oleh
karena itu, berkah dapat terwujud dalam banyak bentuk yang
bermanfaat dalam kehidupan sehari-hari, dan ini sering kali terkait
dengan ketaatan, keikhlasan, serta kesabaran seorang hamba dalam

menjalani hidup.

. Cara Untuk Memperoleh Berkah

Berdasarkan sejumlah dalil mengenai berkah, baik dari al-

Qur’an maupun hadis, disimpulkan bahwa upaya mencari berkah dan
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0 Muhammad Mutawalli Al-Sya‘rawi, Tafsir al-Sya ‘rawi juz 7 (Mesir: Akhbar AlYaum,
h al-Kutub wa al-Maktabat, 1991), him.387.
2 Zaenal Abidinn Dan Andi Satrianingsih, Figih Berkah: Memahami Hakikat Berkah

?2 Shihab, M. Quraish. Filsafat Hidup (Bandung: Mizan, 2007), him. 120-121.
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kesungguhan mendapatkannya merupakan hal yang dianggap baik da-
lam syariat Islam.” Ada beberapa cara dalam mendapatkan suatu
keberkahan Disini penulis akan membahas tentang cara mendapatkan
berkah.Mendapatkan Barokah yang dibolehkan (disyari“atkan) yang
tidak ada perbedaan pendapat, diantaranya dengan:

Al-Qur’an. Sebagaimana berkah adalah tetap dan langgeng, serta
berlimpah dan berkembangnya kebaikan, demikian pula sama halnya
dengan alQur’an. Dalam kitab Tafsir Ar Razi disebutkan bahwa para
ulama ahli makna bahasa berkata ( <3< <l yang diberkahi), mak-
sudnya yaitu banyak kebaikannya dan langgeng keberkahannya, yang
memberikan kabar gembira dalam bentuk pahala dan ampunan, serta
melarang berbuat keburukan dan kemaksiatan.**

Ibnul Qoyyim berkata ,al-Qur’an lebih berhak untuk menyandang
nama Mubarrak (sesuatu yang diberkahi) daripada nama lain apapun,
karena berlimpahnya kebaikan dan manfaatnya, serta aspek-aspek
keberkahan di dalamnya. Sesungguhnya kemukjizatan al-Qur’an yang
beragam dan berlangsungnya hingga hari kiamat serta banyaknya
pengikut beliau, merupakan bukti nyata atas keberkahan al-Qur’an
dan berlimpahnya kebaikan didalamnya. Salah satu bukti keberkahan
al-Qur’an yaitu membacakan alQur’an pada air yang kemudian dibe
rikan kepada orang yang sakit. Dalam sunan Abi Dawud disebutkan
bahwa Rasulullah Saw pernah membacakan al-Qur’an pada air untuk
Tsabit bin Qais bin Syammas yang ketika itu sedang sakit, kemudian
menuangkan air itu kepadannya.

Zikir

Karena hakikat berkah sendiri adalah tetap dan langgengnya serta
bertambahnya kebaikan, baik kebaikan agamawi atau duniawi yang

semua itu berada di tangan Allah Swt. Maka keberkahan itu hanya

Nel

~
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2 Abu Bakr Jabir al-Jazairi, ‘Agidah al-Mu’min (Kairo-Mesir: Dar al-Salam, 2001), hlm.

# Fakhruddin ar-Razi Abu ‘Abdullah Muhammad, at Tafsiru Al Kabir (Taheran: Dar al

b “ilmiyah), him. 80.
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dicari dari Allah Swt atau sesuatu yang Dia berkahi, dan dengan cara-
cara yang disyari’atkan. Salah satu cara untuk mencari keberkahan
dari Allah yaitu dengan memperbanyak zikir kepadaNya. Berzikir
kepada Allah Swt bisa dilakukan dengan hati dan lisan, namun yang
paling utama yaitu dilakukan secara bersamaan antara hati dan lisan.
Selain itu dalam riwayat shahih Bukhari juga disebutkan bahwa “ba-
rangsiapa membaca Lailaha illallahu wahdahu lasyarika lah, lahul
mulku wa lahul hamdu wa huwa 'ala kulli syai’in qadir seratus kali
dalam sehari, maka akan mendapatkan pahala sebanding dengan
memerdekakan sepuluh hamba sahaya, mendapatkan seratus catatan
amal baik, dihapuskan untuknya seratus keburukan, dan tidak ada
seorangpun yang mendatangkan yang lebih baik daripada itu kecuali
seseorang yang melakukan yang lebih banyak daripada itu.®
Rasulullah Saw. juga pernah berkata “Orang yang bangun di pagi hari
hanya dengan Allah dipikirannya, maka Allah akan menjaganya di

dunia ini maupun di akhirat.?®

. Waktu-waktu yang diberkahi

Allah Swt. juga mengistimewakan waktu-waktu tertentu
dengan berkah, seperti malam Lailatul Qadar. Sebagaimana firman
Allah Swt. dalam QS al-Dukhan/44: 3.

St SH B A 3 2T

“Sesungguhnya Kami menurunkannya pada malam yang diberkahi.

Sungguh, Kami-lah yang memberi peringatan.” 21
Maksud dari malam yang diberkahi di sini adalah malam

Lailatul Qadar. Sebagaimana firman Allah Swt. dalam QS al-
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2> Al-Hafidh Ahmad bin Ali Hajar al-*Asqalani, Fathul Bari bi Syarh ahihil Imam al-
ari, 3/1198.

% Al Ghazali, Metode menggapai Kebahagiaan, (Bandung : Mizan Media Utama,
),him. 113.

2" Departemen Agama RI, Mushaf Al-Qur’an dan Terjemahannya, ( Bandung: PT. Sigma
EKS4 Media, 2009) him. 496.

W11 S JO AJISIdATU) dDTWIR[S] d}e)S

os]

JE%S

nery wisey



‘nery eysng NN uizi eduey undede ymuaq wejep Ul sin} eA1ey yninjas neje ueibegas yeAueqiadwaw uep uejwnwnbuaw Buelse|iq ‘'z

NVIE YYSNS NIN
o

&

‘nery BYsng NiN Jelem Bueh ueBunuadsy ueyiBniaw sepn uediynBuad °q

‘yejesew niens uenefun neje )iy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw) efiey uesinuad ‘uenieuad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednnbuad e

b )

3,
\l'l/'ﬂ

>

h

JJaquuns ueyingaAuswu uep ueywniueasusw edue) 1ul siny eAiey ynines neje ueibeqgas diynbusw Buele|q ‘|

Buepun-Buepun 1Bunpuing eidio eq

nelry eysng Nin Y!jlw eydioyey @

14

Qadr/97: 3. Maksud lebih baik dari dari 1000 bulan ialah beribadah
selama delapan puluh tiga tahun dan beberapa bulan. Allah Swt.
menyifatinya dengan berkah, karena pada malam itu, Dia menurunk-
an aneka ragam keberkahan, kebaikan, dan pahala kepada para ham-
ba-Nya.?®

Selain itu, waktu pagi merupakan waktu yang diberkahi,

sebagaimana hadis Nabi saw. Yang diriwayatkan oleh At-Tirmidzi

o elae 4y L Whs 2224 u»:gjjx\pg&uwu.\, VY'Y
”‘\frl,;/mmui.pws‘j 5 J6 J6 Lo D 2o e Jojw
08 L st“/“wj\ %0 G 13 085 J6 waii; e &N 52\;

45 6 G 31 o 5 Eag 13 O3 I G oag 25

Telah menceritakan kepada kami Ya'qub bin Ibrahim Ad Dauraqi, te
lah menceritakan kepada kami Husyaim, telah menceritakan kepada
kami Ya'la bin 'Atha” dari 'Umarah bin Hadid dari Shakhr Al Ghamidi
ia berkata, Rasulullah Saw. berdoa, "Allahumma Baarik Li Ummatii
Fii Bukuurihaa (Ya Allah, limpahkanlah keberkahan kepada umatku
pada waktu pagi buta." la melanjutkan; Beliau jika mengutus ek-
spedisi atau pasukan, beliau mengutus mereka pada waktu pagi hari.
Shakhr adalah seorang pedagang, jika ia mengirim barang dagangan,
ia mengirimnya pada pagi hari, lalu ia meraih keuntungan dan
bertambah banyak hartanya.

Pagi
a. Pengertian pagi
Pagi secara umum didefinisikan sebagai waktu awal hari
setelah matahari terbit hingga menjelang siang. Menurut Kamus

Besar Bahasa Indonesia (KBBI), pagi merujuk pada waktu setelah

Ag|uej[ng jo A31SId9ATU) DTUIR]S] d)¥}S

@
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%8 Muhammad bin Ahmad bin Abi Bakr al-Qurtubi, al-jami’ li Ahkam al-quran juz 19,
rut: Mu’ assasah al-rialah, 2006) hlm. 99.
* Muhammad bin Isa At-Tirmidzi, Sunan At-Tirmidzi, him..508.
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fajar, yang biasanya berlangsung dari sekitar pukul 05.00 hingga
10.00.%

Secara bahasa, kata pagi merujuk pada bagian awal hari
setelah terbitnya matahari. Dalam bahasa Indonesia, kata ini be
rasal dari istilah Melayu yang memiliki makna serupa. Dalam
pengertian linguistik, pagi sering dikaitkan dengan awal waktu
atau permulaan aktivitas manusia, serta suasana yang segar dan ce
rah. Maknanya juga bisa memiliki konotasi simbolis, seperti awal
baru atau harapan. Dalam tradisi Nusantara, makna pagi cenderung
bersifat pragmatis dan terpengaruh oleh adaptasi budaya asing.
Ada pandangan bahwa ucapan "selamat pagi" dalam bahasa In-
donesia berasal dari tradisi Eropa yang menyertai harapan baik un-
tuk waktu tertentu. Namun, di banyak komunitas lokal, salam
seperti ini tidak selalu digunakan, karena kehidupan sehari-hari
lebih sederhana dan kurang terikat pada konsep waktu yang baku®

Pagi tidak hanya memiliki pengertian literal sebagai bagian
awal hari antara fajar dan menjelang siang, tetapi juga membawa
simbolisme dan makna yang lebih luas dalam berbagai konteks
budaya, spiritual, dan filosofis.*?

Makna Spiritual dan Filosofis Pagi sering dianggap sebagai waktu
yang suci dalam berbagai agama dan tradisi spiritual. Momen pagi
digunakan untuk bermeditasi, berdoa, atau merenung karena sua-
sananya yang tenang melambangkan kesucian dan ketenangan.
Secara filosofis, pagi melambangkan awal baru, kesempatan untuk

memulai kembali, dan kelahiran kembali setelah "kegelapan” mal-

S
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%0 Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI): kbbi.we b.id. diakses pada tanggal 6 desember
jam, 16:05
31 Arti Kata Pagi di KBBI Online : kbbi.co.id. diakses pada tanggal 6 desember 2024 jam,

*Hermawan, Hidup Sehat dengan Kebiasaan Positif. (Bandung: Mizan Media Utama,
). HIm. 80.
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am. Dalam mitologi seperti Yunani dan Jepang, dewa-dewi fajar
diasosiasikan dengan pencerahan, pembaruan, dan kekuatan trans-
formatif.

Budaya dan Kehidupan Sehari-hari Dalam kehidupan sehari-hari,
pagi kerap dianggap sebagai waktu paling produktif. Banyak orang
mengaitkannya dengan energi baru untuk menyelesaikan tugas
atau aktivitas. Pagi juga diasosiasikan dengan harapan dan opti-
misme, yang sering diungkapkan dalam seni seperti puisi dan lagu.
Simbolisme Universal Secara simbolis, pagi mencerminkan akhir
dari ketidaktahuan dan permulaan pemahaman baru. Misalnya, ma-
tahari terbit dianggap sebagai simbol kelahiran kembali, se
dangkan elemen pagi lainnya seperti embun atau ayam jantan

melambangkan kesegaran, kewaspadaan, dan keberanian.

b. Keutamaan Pagi

Berikut adalah beberapa keutamaan waktu pagi:33
1) Menjadi kunci terbukanya pintu rezeki

Waktu pagi merupakan waktu yang dipenuhi de-
ngan berkah. Udara yang masih segar dan tubuh telah
mengumpulkan energi untuk memulai aktivitas di pagi
hari. Betapa meruginya kita jika di keadaan yang sangat
baik, masih bermalas-malasan dan terlelap diatas tempat
tidur.

Hadist Rasulullah Saw. yang patut kita renungi.

e s A YINE 51;3 e i Lo B e Gl Al iz

. N

rzb&g j&
“dari shakhr bin Wada’ah R, berkata bahwa rasulullah

shallallahu ‘alaihi wasallam bersabda:“ya allah berkahilah
umatku dipagi harinya” (HR. Tirmidzi)

neny wisey jrredlg uejpng jo AJISIdAIU) dDTWER[S] 3}€)S

* Abil Qays Maarif, Dahsyatnya Berkah ...... him. 3.
** Muhammad bin Isa At-Tirmidzi, Sunan At-Tirmidzi, hlm 508.
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Dalam hadis yang diceritakan oleh shakr bin Wa-
da’ah ra, tersebut, betapa jelas bahwa Saw berdo’a atas
umatnya yang memulai ibadah dan aktivitas sejak pagi hari.
Shakhr bin wada’ah adalah seorang pedagang yang biasa
mengirimkan barang dagangannya di pagi hari, sehingga
dia menjadi kaya dan berlimpah harta. [a merupakan sa-
habat yang menjemput keberkahan do’a Rasulullah atas
waktu pagi. Keberkahan pagi hari sepatutnya
menumbuhkan komitmen kuat dalam jati diri untuk
menghilngkan rasa malas, dan menggugah semangat untuk
melakukan aktivitas sehari-hari.

Sebagaimana hadis yang disabdakan rasulullah Saw.
bahwasannya ketika beliau pulang setelah melaksanakan
shalat subuh di masjid nabawi, beliau mendapati putrinya
Fatimah masih tertidur. Dengan penuh kasih sayang, beliau

pun bersabda:

3)) s A 3G G 5 D55 Y5 B ) 3636 5
el gkl 3 2A b G5 G 0

“ Wahai anakku,.. bangunlah. Saksikanlah rezeki Tuhanmu
dan janganlah kamu termasuk orang-orang yang lalai, ka-
rena allah memberi rezeki kepada hambanya antara terbit
fajar hingga terbit matahari.” (H.R. Imam Ahmad dan Al-
Baihaqi)

Apa yang disabdakan rasulullah Saw. telah

mengambarkan kebenaran mengenai keberkahan bagi
seseorang yang menyegerakan bangun pagi. Keutamaan ini
dapat diraih karena waktu pagi merupakan awal pem-
bangun semangat untuk beraktivitas, bekerja, atau
melakukan kegiatan bermanfaat lainnya, dimana kegiatan
itu menuntun datangnya rezeki. Tidak hanya rezeki dalam
bentuk materi , melainkan juga berupa kesehatan jasmani

dan keteduhan rohani.
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Oleh karena itu, setelah shalat subuh, janganlah
tidur lagi jika kita ingin meraih keberkahan waktu pagi.
Berkaitan dengan ini, Ibnul Qayyim Al-Juziyah berpe-
ndapat bahwa diantara tidur yang tidak disukai menurut
orang-orang yang shalih ialah tidur diantara sholat subuh
dan terbit matahari, karena ini merupaka waktu untuk me-
mperoleh hasil bagi perjalanan rohani . pada saat itu ter-
dapat keistimewaan besar, sehingga seandainya mereka
melakukan perjalanan (kegiatan) semalam suntuk pun,

belum tentu menandinginya.

2) Mendapat pengampunan allah

Allah Swt. mengampuni segala dosa hambanya
yang bertaubat, kecuali dosa menekutukannya atau berbuat
syirik. Tentu hanya Allah Swt. yang berhak mengampuni
segala dosa hambanya. Namun Rasulullah Saw. telah me-
mberikan bimbingan kepada setiap muslim untuk berdoa

dan mengharap penghampunan dari Allah Swt. di waktu
pagi.?’5

3) Memberi kesehatan

Bangun di waktu subuh selain untuk mendapat
keberkahan Allah, ternyata juga memiliki banyak manfaat
untuk kesehatan. Dengan bangun subuh mencerminkan
bahwa kita memiliki tubuh yang lebih sehat dan kuat.
Selain itu,dengan bangun subuh kita lebih siap untuk man-
jalani aktivitas di sepajang hari.

Ketika kita bangun, kita akan mendapatkan udara
yang bersih dan juga sinar matahari pertama yang sangat
baik bagi kesehatan, dengan begitu, secara tidak langsung
otak kita akan kembali segar dan siap untuk menjalani ak-

tivitas. Hal ini disebabkan karena pada waktu subuh udara

neny wisey jraeAg uejing jo AJISIdAIU) dDTWER[S] 3}€)S

* Ibid., hlm. 9.
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belum tersentuh dengan polusi dan waktu ini merupakan
momentum yang sangat baik bagi paru-paru untuk
menghirup udara segar dan murni, terlebih dilanjutkan de-
ngan gerakan-gerakan shalat subuh.*

Menghirup udara segar pada saat subuh akan men-
ingkatkan kecepatan mengalirnya darah menuju otak, maka
otak juga akan memperoleh asupan oksigen segar melalui
aliran darah yang kaya akan oksigen. Dengan demikian,
kinerja otak akan meningkat dan kecerdasan juga akan
didapat dengan membiasakan bangun subuh.

Menghirup udara subuh akan membantu tubuh un-
tuk memproses pembentukan system imunitas dalam
tubuh. Dengan demikian, daya tahan tubuh akan meningkat
dan tubuh akan mudah untuk menolak penyakit yang ingin
menyerang tubuh. Selain udara segar, sinar matahari pagi
pun kaya akan kalsium. Pada saat itu, tubuh akan menyerap
banyak kalsium yang berfungsi untuk menghindarkan tu-

lang dari kerapuhan maupun tulang keropos.37

4) Pagi hari mendatangkan keberuntungan

Tidak hanya kesehat jasmani dan rohani saja yang
akan di dapat bagi orang orang yang menyegerakan bangun
pagi. Keberuntungan pun juga akan selalu menyertai bagi
siapa saja yang mau melaksanakannya.

Manusia memang tidak bias dilepaskan dari kebe
runtungannya akan materi. Sejalan dengan usaha kita men-
cari rezeki, tentu akan lebih mengembirakan lagi jika
dibarengi dengan keberuntungan. Jadi, tentu sangat merugi

orang-orang yang telah melewatkan waktu pagi.38

neny wisey jrredAgluejing jo AJISIdAIU) dDTWE[S] 3}€)S

*® Ibid., hlm. 64.
% Ibid., him. 66.
% Ibid., him.7.
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3. Sehat
a. Pengertian sehat

Terdapat beberapa defenisi sehat, antara lain:

1) Menurut undang-undang No.23 Tahun 1992, yang dimaksud de-
ngan sehat adalah keadaan sejahtera dari badan, jiwa, dan social
yang memungkinkan setiap orang hidup produktif secara social
dan ekonomis.*

2) Menurut WHO tahun 1947, sehat ialah keadaan sejahtera, sem-
purna dari fisik, mental, dan social yang tidak terbatas hanya

pada bebas dari penyakit atau kelemahan saja.*

3) Menurut while tahun 1977, kesehatan adalah keadaan dimana

nelry eysng Nin Y!jlw eydioyey @

seseorang pada waktu diperiksa oleh ahlinya tidak mempunyai
keluhan ataupun tidak terdapat tanda-tanda suatu penyakit atau
kelainan.*

Organisasi Kesehatan Dunia (WHO), kesehatan tidak han-
ya sekadar ketiadaan penyakit atau kecacatan, tetapi juga men-
cakup keadaan sejahtera fisik, mental, dan sosial yang memung-
kinkan seseorang untuk hidup produktif secara sosial dan ekonomi
. Definisi ini menunjukkan pentingnya pendekatan yang holistik
dalam memahami kesehatan, yang melibatkan kesejahteraan
tubuh, pikiran, dan interaksi sosial. Oleh karena itu, kesehatan
yang optimal mencakup bukan hanya tubuh yang sehat, tetapi juga
kesejahteraan mental dan sosial yang terjaga.*

WHO menekankan bahwa kesehatan adalah hak asasi

manusia yang mendasar dan bahwa setiap individu memiliki peran

AJISIIATU) DTWR[S] 3)e)S

dalam memelihara kesejahteraan mereka dengan dukungan dari

% Undang-Undang Republik Indonesia No. 23 Tahun 1992 tentang Kesehatan. (1992).
rta: Sekretariat Negara Republik Indonesia.

0 World Health Organization (WHO). (1947). Constitution of the World Health Organi-
n. Geneva: World Health Organization. Diakses dari https://www.who.int

* While , R.. (1977). Health and Disease : De finitions and Criteria. Journal of Health
Seience , 12(3), hlm. 45-50.
* Geograf. (2023). Definisi Kesehatan Menurut WHO dan Faktor Penentu Kesehatan.
Gédagraf. Retrieve d from https://ge ograf.id

S 30

a

1

za

S W

Ie

nery wisey


https://www.who.int/
https://geograf.id/

b )

3,

‘nery BYsng NiN Jelem Bueh ueBunuadsy ueyiBniaw sepn uediynBuad °q

‘nery eysng NN uizi eduey undede ymuaq wejep Ul sin} eA1ey yninjas neje ueibegas yeAueqiadwaw uep uejwnwnbuaw Buelse|iq ‘'z
‘yejesew niens uenefun neje )iy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw) efiey uesinuad ‘uenieuad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednnbuad e

h

NVIE YYSNS NIN
o0
.l’ U

S

JJaquuns ueyingaAuswu uep ueywniueasusw edue) 1ul siny eAiey ynines neje ueibeqgas diynbusw Buele|q ‘|

0

Buepun-Buepun 1Bunpuing eidio eq

nelry eysng Nin Y!jlw eydioyey @

21

lingkungan sosial dan kebijakan yang mendukung kesehatan.*®
Kesehatan, keafiatan, atau kewarasa adalah kondisi kesejahteraan
fisik mental, dan sosial yang lengkap dan bukan sekedar tidak
adanya penyakit atau kelemahan.** Makna kesehatan telah berke-
mbang seiring dengan waktu. Dalam perspektif model biomedis,
definisi awal kesehatan difokuskan pada kemampuan tubuh untuk
berfungsi. Kesehatan dipandang sebagai kondisi tubuh yang be
rfungsi normal yang dapat terganggu oleh penyakit dari waktu ke
waktu.

Kesehatan sebagai suatu kondisi fisik, mental dan sosial
yang sejahtera secara utuh, dan tidak hanya bebas dari penyakit
atau kelemahan disabilitas.*> Bright futures memaknai kesehatan
dengan tidak hanya bebas dari kematian dan kesakitan, namun
sebuat pencapaian totalitas potensial anak, dimana upaya membe
rikan ruang untuk perkembangan anak sehat adalah sama pent-
ingnya dengan mengobati/ mengurangi penyakit atau trauma.
Kesehatan juga dipandang sebagai suatu bentuk keseimbangan an-
tara individu (sebagai inang), agents (seperti bakteri, virus, dan
toksin), dan lingkungan, sehingga interaksinya tidak hanya indi-
vidu terhadap agent yang namun juga dengan lingkungan untuk
menciptakan kondisi sejahtera tersebut®. Kesehatan dapat disim-
pulkan sebagai proses dinamis dalam mempertahankan dan men-
dukung keutuhan integritas manusia (keseimbangan fisik dan
mental) dan adaptasinya dengan lingkungan sekitar secara optimal.

Dalam perspektif penyakit, sehat adalah suatu kondisi keutu-

han dari kemampuan fungsional dan keadaan lebih baik/ sejahtera,

ng|jo AJISIdATU) dTWIR[S] d)€}§

® Ilmu.co.id. (2023). Kesehatan Menurut WHO: Pedoman untuk Kehidupan yang Lebih

Bdi%. llmu.co.id. Re trieve d from https:/ilmu.co.id

#Organisasi Kesehatan Dunia (2020). "Constitution of the World Health Organiza-

tion! Baszc Documents (PDF) (e disi ke -49). Jenewa: Organisasi Kesehatan Dunia. hlm. 1.

&

® Fertman, C. I, & Alle nsworth, D. D. (2010). Health promotion programs: From

th&ory to4 6pmctzce (Iste d ). San Francisco: Josse y Bass. https://doi.org/10.1093/he apro/dar055.

[
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sehingga seseorang dilihat mampu memiliki fungsional tubuh yang
baik, mampu beradaptasi dengan lingkugan secara adekuat, serta
merasa lebih baik (diungkapkan secara subjektit).47 Selain itu juga
dijelaskan oleh Arnold dan Breen, bahwa kondisi sehat tidak hanya
sejahtera fisik, mental dan sosial, namun tercapai keseimbangan
antara pertumbuhan, fungsional, keutuhan, serta keadaan yang
lebih baik, kuat dan mampu memberdayakan sumber yang dimili-
ki.*® Sehingga seseorang dikatakan sehat ketika ia merasa lebih
baik, kuat, memiliki kemampuan fungsional tubuh yang baik, serta

mampu beradaptasi dengan lingkungannya secara adekuat.

b. Bentuk bentuk Kesehatan
1) Kesehatan fisik
Berdasarkan pandangan komponen biomedis, salah satu
jenis kesehatan adalah kesehatan fisik. Ini merupakan keadaan
di mana setiap organ atau bagian tubuh Anda dapat bekerja de-
ngan baik dan normal sebagaimana fungsinya. Dalam kategori
ini, Anda akan dikatakan sehat jika memang tidak memiliki
keluhan atau merasakan sakit dan secara objektif terlihat baik-
baik saja.
2) Kesehatan mental
Mental merupakan salah satu unsur yang dimasukkan oleh
WHO dalam definisi kesehatan. Kesehatan mental atau kese
hatan jiwa didefinisikan WHO sebagai "Kondisi kesejahteraan
ketika individu menyadari kemampuannya sendiri, dapat
mengatasi tekanan kehidupan yang normal, dapat bekerja sec-

ara produktif dan bermanfaat, dan mampu memberikan kontri-

Q
nery wise) jifedgluejng yo A31s1aArun) dorure[sy ajels

*"Leddy, S. K Inte grative helth promotion : conce ptual base s for nursing practice .
da : Jone s and Bartle tt Publishe (2006).
*8 (Fe rtman, & Alle nsworth, 2010).
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busi kepada komunitasnya".*® Kesehatan jiwa bukan hanya

ketiadaan gangguan jiwa. >

Berbagai faktor sosial, psikologis, dan biologis menen-
tukan kesehatan jiwa seseorang. Kekerasan dan tekanan e
konomi yang persisten berisiko mengganggu kesehatan jiwa,
sementara kekerasan seksual merupakan faktor yang paling di-
asosiasikan dengan kesehatan jiwa yang buruk. Faktor lain yang
berpengaruh di antaranya perubahan sosial yang cepat, kondisi
kerja yang penuh tekanan, diskriminasi gender, pengucilan so-
sial, gaya hidup tidak sehat, kesehatan fisik yang buruk, dan pe

langgaran hak asasi manusia.

nelry eysng Nin Y!jlw eydioyey @

Berikut definisi dan pengertian kesehatan mental dari
beberapa sumber buku: >*

a) Menurut (Pieper & van Uden, 2006), kesehatan mental
adalah suatu keadaan dimana seseorang tidak mengalami
perasaan bersalah terhadap dirinya sendiri, memiliki esti-
masi yang realistis terhadap dirinya sendiri dan dapat
menerima kekurangan atau kelemahannya, kemampuan
menghadapi masalah-masalah dalam hidupnya, memiliki
kepuasan dalam kehidupan sosialnya, serta memiliki keba-
hagiaan dalam hidupnya.

b) Menurut (Notosoedirjo, 2005), kesehatan mental adalah
orang yang terus menerus tumbuh, berkembang dan matang
dalam hidupnya, menerima tanggung jawab, menemukan

penyesuaian (tanpa membayar terlalu tinggi biayanya sen-
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* Organisasi Kesehatan Dunia (2004). Promoting Me ntal Health: Summary Re-
(PDF). Jenewa: Organisasi Kesehatan Dunia. hlm. 12.

%0 "Mental health: strengthening our response ". WHO. 30 Mare t 2018. Diakses tang-
1 desembe r 2024

5

L2 |

°! Sandy Ardiansyah, Dkk, kesehatan mental, (Padang: PT global eksekutif teknolo-
23), hlm. 3.

nery wisey yrmig


https://id.wikipedia.org/wiki/Gangguan_jiwa
https://id.wikipedia.org/wiki/Kekerasan_seksual
https://id.wikipedia.org/wiki/Hak_asasi_manusia
https://www.who.int/mental_health/evidence/en/promoting_mhh.pdf
https://www.who.int/mental_health/evidence/en/promoting_mhh.pdf
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/mental-health-strengthening-our-response

b )

3,

‘nery BYsng NiN Jelem Bueh ueBunuadsy ueyiBniaw sepn uediynBuad °q

‘nery eysng NN uizi eduey undede ymuaq wejep Ul sin} eA1ey yninjas neje ueibegas yeAueqiadwaw uep uejwnwnbuaw Buelse|iq ‘'z
‘yejesew niens uenefun neje )iy uesinuad ‘uelode| ueunsnAuad ‘yeiw) efiey uesinuad ‘uenieuad ‘ueyipipuad uebunuaday ynun eAuey uednnbuad e

h

NVIE YYSNS NIN
o0
.l’ U

S

JJaquuns ueyingaAuswu uep ueywniueasusw edue) 1ul siny eAiey ynines neje ueibeqgas diynbusw Buele|q ‘|

0

Buepun-Buepun 1Bunpuing eidio eq

nelry eysng Nin Y!jlw eydioyey @

24

diri atau oleh masyarakat) dalam berpartisipasi dalam
memelihara aturan sosial dan tindakan dalam budayanya.

€c) Menurut Daradjat (1991), kesehatan mental adalah ter-
wujudnya keharmonisan yang sungguh-sungguh antar
fungsi-fungsi jiwa serta mempunyai kesanggupan untuk
menghadapi problem-problem biasa yang terjadi dan
merasakan secara positif kebahagiaan dan kemampuan
dirinya.

d) Menurut Hawari (1997), kesehatan mental adalah satu kon-
disi yang memungkinkan perkembangan fisik, intelektual
dan emosional yang optimal dari seseorang dan perkem-
bangan itu berjalan selaras dengan keadaan orang lain.

Gangguan jiwa hadir dalam berbagai bentuk, yang
umumnya dicirikan dengan kombinasi antara pemikiran,
persepsi, emosi, perilaku serta hubungan dengan orang lain
yang abnormal.>® Pada 2001, WHO memperkirakan bahwa
satu dari empat orang pernah menderita gangguan jiwa atau
gangguan saraf pada satu titik dalam kehidupannya.®*

3) Kesehatan sosial

Jarang diketahui, kesehatan sosial termasuk satu dari
macam-macam kesehatan, lho. Ini merupakan keadaan di mana
Anda mampu membangun interaksi dengan orang atau kelom-
pok lain secara baik. Dalam kata lain, Anda bisa menjalin relasi
tanpa membedakan kepercayaan, ras, suku, ekonomi, status so-
sial, dan semacamnya, sehingga menciptakan rasa persatuan,

saling menghargai, dan toleransi. Jenis kesehatan ini tercermin

ng jo AJISIdATU() dIUIR[S] d)€}S

52 17
Ibid
53https://WWW.Who.int/neWs-room/fact-sheets/detail/mental-health strength€ning-our

re§ponse/?gad_source=1&gclid=Cj wKCAiApsm7BhBZEiwAvIu2X5vSTG_FIL4beV74aLIQkX

ufEs

AAMY qkFPv1SMtzcbR01GS7ZhsF9fBoC7-MQAvD BwE Diakses tanggal 11 desember 2024
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*https://www.who.int/ne ws-room/detail/28-09-2001-the -world-health-re port-2001-

meital-disorders-affect-one-in-four-pe€ople. Diakses tanggal 11 desember 2024
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dari bagaimana cara Anda berinteraksi dan juga mengambil si-

kap saat menghadapi orang lain.

B*Penelitian yang Relevan

i Setelah penulis melakukan telaah terhadap beberapa tulisan, ada
ibeberapa yang memiliki keterkaitan dengan penelitian yang peneliti Tulis.

El Jurnal yang ditulis oleh Afina Agma Fazalina, Reni Anggraeni dan Ahmad
g) Rizal Bayuningtias dengan judul “pengruh penyuluhan tentang pentingnya
:;;_ vitamin D Dan Berjemur Pagi Hari Terhadap Pengetauhan Remaja Di
X Samarinda”, tahun 2021, persamaan penelitian ini dengan penelitian
g penulis adalah sama sama membahas pentingnya waktu pagi untuk

kesehatan fisik, perbedaannya adalah penelitian penulis secara spesifik
berfokus pada kesehatan fisik dalam konteks keberkahan waktu pagi.
Penelitian ini menghubungkan kajian hadis dengan ilmu kesehatan
modern.
Jurnal yang ditulis oleh Nadya Azzahra dan Hasan Mud’is dengan judul
“Keutamaan Bangun Di Waktu Fajar Menurut Hadis” tahun 2021,>°
persamaan dengan penelitian penulis adalah sama-sama membahas
keutamaan di waktu pagi menurut hadis, perbedaan dengan penelitian
penulis adalah penelitian penulis membahas keutamaan waktu pagi dan
bagaimana kaitannya dengan kesehatan, penelitian penulis lebih berfokus
kepada kesehatan.
Penelitian yang pertama yang berhasil penulis temukan adalah tulisan
yang ditulis oleh Musdalifah Ainun (2022) yang berjudul “kontekstualisasi
»» 57

Keberkahan Waktu Pagi Dalam Motivasi Kerja Perspektif Hadis”.

Persamaan dengan penulis yaitu sama sama membahas kontekstualisasi

ng|jo AJISISATUN) dTWIR]S] 3)¥}§

> Afina Agma Fazalina,DKK, pengruh pe nyuluhan te ntang pe ntingnya vitamin D Dan

Begemur Pagi Hari Terhadap Pengetauhan Remaja Di Samarinda, ( Samarinda, 2021)

=
=
20
>0

PAY)

% Nadya Azzahra dan Hasan Mud’is, keutamaan bangun di waktu fajar menurut hadis, (

% Musdalifah Ainun, Kontekstualisasi keberkahan waktu pagi dalam motivasi kerja per-

spéltif hadis, (Pekanbaru: 2022)
(=N
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hadis keberkahan waktu pagi, sedangkan perbedaannya adalah peneliti
tersebut membahas bagaimana kontekstualisasi hadis keberkahan waktu
pagi dalam motivasi kerja, sedangkan penulis membahas tentang
bagaimana kontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi dalam
kesehatan.

Jurnal yang ditulis oleh Aisyah Amelia, Aliefia Meutia Luna, dan Nurul
Hasanah, dengan judul “ manfaat shalat subuh terhadap kesehatan:
Analisis Kesejahteraan Fisik Dan Mental dalam perspektif agama islam”,
tahun 2023,®penelitian ini memaparkan tentang manfaat praktis shalat
subuh untuk kesehatan fisik dan mental yang diperoleh dari penerapan
ajaran islam terkait waktu pagi, perbedaan dengan penelitian penulis
adalah penulis lebih fokus pada analisis hadis keberkahan waktu pagi dan
hubungannya dengan kesehatan melalui pendekatan teoritis dan kajian
hadis

Jurnal yang ditulis oleh Dhiya Alfi Azizah dan Maulidah dengan judul
“Adanya Manfaat Bangun Shalat Subuh bagi kesehatan Tubuh”, tahun
2023, penelitian ini memaparkan manfaat bangun untuk shalat subuh, baik
dari segi kesehatan fisik maupun mental.”® Menekankan pentingnya
gerakan shalat sebagai aktivitas yang dapat meningkatkan kebugaran
jasmani, mengurangi stress, serta menjaga keseimbangan tubuh dan
pikiran, perbedaan dengan penelitian penulis adalah penulis lebih fokus
pada analisis hadis tentang keberkahan waktu pagi dan bagaimana hadis
tersebut relevan dengan kesehatan fisisk. Penelitian ini lebih mendalam
dalam menghubungkan konsep keberkahan pagi dengan kajian ilmiah
mengenai manfaat kesehatan dari aktivitas di waktu pagi.

Skripsi Thesis yang ditulis oleh Gusnar Nasution, dengan judul “ Makna
Hadis Tidur Setelah Shalat Subuh Ditinjau Dari Ilmu Kesehatan” tahun

2023,%° penelitian ini memaparkan bagaimana tentang dampak tidur

—~
[\®)
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%8 Aisyah Amelia, DKK, Manfaat shalat subuh terhadap kesehatan, (2023)
% Dhiya Alfi Azizah dan Maulidah, Adanya manfaat shalat subuh bagi kesehatan subuh,

% Gusnar Nasution, Makna hadis tidur setelah subuh ditinjau dari ilmu kesehatan, (2023)
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setelah shalat subuh yang ditinjau dari ilmu kesehatan, perbedaan dengan
penelitian penulis adalah penelitian ini membahas kesehatan di waktu
pagi yang lebih luas lagi, yang memahami dari segi hadis keberkahan
waktu pagi.

Jurnal yang ditulis oleh Eileen Deo Tyra Damanik dan Suryo Ediyono,
yang berjudul “Pengaruh Kebiasaan Bangun Pagi Terhadap Kesehatan
Mental Mahasiswa Di Indonesia”,®* persamaan dengan penelitian penulis
adalah sama-sama membahas bagaimana kesehatan yang di dapat ketika
beraktivitas di pagi hari,dan manfaat di pagi hari, perbedaannya adalah
penulis lebih berfokus terhadap ajaran islam, dalam konsep hadis

keberkahan waktu pagi dan bagaimana kaitannya dengankesehatan.

Pyl
()

nery wiseyy yre

8! Eilen Deo Tyra Damanik dan Suryo Ediyono, pengaruh kebiasaan bangun pagi ter-
kesehatan mental mahasiswa di indonesia,
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I BAB III
“;. METODE PENELITIAN
i
o
A.g Jenis penelitian
= Adapun jenis penelitian yang digunakan dalam penelitian tentang
=

B

Ckontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi dalam kesehatan fisik dan
Emental adalah penelitian Pustaka (library research). yaitu serangkaian
wkegiatan yang berkenaan dengan metode pengumpulan data pustaka.®?
‘E_Yang merujuk pada literatur yang bersumber dari bahan tertulis seperti bu-
;ku, jurnal, artikel yang berkaitan dengan kesehatan fisik dan mental.
o Menurut Abdul Rahman Sholeh, penelitian kepustakaan (library research)
= ialah penelitian yang mengunakan cara untuk mendapatkan data informasi
dengan menempatkan fasilitas yang ada di perpus seperti buku, majalah,
dokumen, catatan kisah-kisah sejarah atau penelitian kepustakaan murni

yang terkait dengan kesehatan fisik dan mental di waktu pagi hari.®®

. Pendekatan penelitian

Pendekatan penelitian yang penulis gunakan dalam skripsi tentang
kontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi dalam kesehatan fisik dan
gn-)mental adalah penelitian kualitatif dengan menggunakan penelitian
gkepustakaan. Penelitian Kualitatif adalah penelitian yang datanya adalah data

E‘kualitatif sehingga analisisnya juga analisis kualitatif (deskriptif). senada

2

glah data dalam bentuk kata, dan kalimat,.** Penelitian kualitatif merupakan

dengan pendapat tersebut Sukmadinata berpendapat bahwa data kualitatif ada-

E'metode yang digunakan untuk menggali dan memahami makna suatu fenome-

E_na sosial secara mendalam melalui data berupa kata-kata, bukan angka,

—
L;dengan teknik analisis dokumen. Pendekatan ini menekankan pada deskripsi,

Lo o
wkonteks, dan interpretasi.

neny wisey jrredg uejn

%2 Mahmud, Metode Penelitian Pendidikan, (Bandung : Pustaka Se tia, 2011), hlm. 31.
63 77 .

1bid
% Nana S. Sukmadinata. Metode Penelitian Pendidikan, h. 34
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Sumber data sekunder adalah data yang sudah tersusun dan sudah

©

C.;::ESumber Data
:1. Data primer
B Sumber data primer yaitu data yang diperoleh langsung di lapan-
g gan oleh orang yang melakukan penelitian yang bersumber dari prosedur
= dan teknik pengambilan data pada subjek sebagai sumber informasi yang
z dicari. Data ini disebut juga dengan data tangan pertama atau data yang
— langsung berkaitan dengan obyek riset® Adapun sumber data primer
gJ yang menjadi bahan acuan dalam penelitian ini adalah kitab hadis sunan
2 At-Tirmidzi, dan kitab syarahnya.
;2. Data sekunder
&
c

dijadikan dalam bentuk dokumen-dokumen. ®°Adapun sumber data
sekunder yang menjadi bahan acuan dalam penelitian ini adalah buku,
jurnal, skripsi, makalah, disertasi, serta sumber-sumber lainnya yang ter-
kait dengan kontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi dalam
kesehatan fisik dan mental yang sedang diteliti.

D. Teknik Pengumpulan Data

Dalam penelitian pustaka ini, teknik pengumpulan data berfokus pa-
da penelusuran sumber tertulis atau cetak (dokumentasi). Pengumpulan data
melalui studi pustaka bertujuan memecahkan masalah dengan kajian kritis

terhadap bahan yang relevan. Bahan pustaka berfungsi sebaagi sumber ide

[} dTurejsjy ajejlg

yang dapat memunculkan gagasan baru, sehingga pola pikir deduktif sering
=, digunakan dalam jenis kajian ini.®” Dalam penelitian ini penulis mengumpul-
<

= kan buku, tesis, skripsi, jurnal yang berkaitan dengan judul penulis yaitu,

]
~ kontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi dalam kesehatan fisik dan

0 A

= mental.

=
=N

neny wisey jrreAguelns

% Saifuddin Anwar, Metode Penelitian, (Yogyakarta : Pustaka Pe lajar, 2009), hlm. 91.
% Suryo Subroto, Manajemen pendidikan Sekolah, (Jakarta: PN Rineka Cipta. 2003),

% Milya Sari, Asmendri, “Penelitian Kepustakaan (Library Research) dalam Penelitian
Pendidikan IPA”, Jurnal Penelitian Bidang IPA dan Pendidikan IPA Vol. 6 Tahun 2020,
him. 42.
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eknik Analisis Data

AEH G

Teknik analisis data yang digunakan adalah teknik analisis data kuali-

1D

otatif dengan menggunakan analisis . Konten analisis (Content Analysis) ada-

]

“lah penelitian yang bersifat pembahasan mendalam terhadap isi suatu infor-
gmasi tertulis atau tercetak dalam media massa.

Gl Proses analisis dimulai dengan penyaringan data kesehatan yang su-
—dah diperoleh, kemudian dilakukan pengelompokkan data, yaitu peninjauan
glkembali data yang diperoleh dengan teori-teori yang berkaitan dengan judul

Zpenelitian, selanjutnya menghubungkan hadis Keberkahan waktu pagi dan

=

manfaatnya perspektif kesehatan.
Dalam menganalisa data yang telah dikumpulkan, penulis melakukan

nery

tahapan sebagai berikut:

1. Setelah melakukan pelacakan hadis melalui kegiatan takhrij al
hadis, selanjutnya perlu diketahui status dan kualitas hadis
Keberkahan wakru pagi dari segi sanad dan matan melalui
pendekatan ilmu al-jarh wa at tadil, rijal al-hadis dan thabaqgat.

2. Membuat i tibar sanad atau kerangka sanad dari hadis-hadis ten-
tang keberkahan waktu pagi.

3. Menelaah pemahaman tentang keberkahan pagi dengan bantuan
kitab syarah hadis yang berkaitan dengan fokus penelitian.

4. Menganalisis perspektif ulama muhadditsin terkait keberkahan
waktu pagi

5. Menganalisis korelasi antara hadis keberkahan waktu pagi de-
ngan kesehatan melalui informasi tulisan seperti kitab, buku,
jurnal, artikel kesehatan, dan penelitian terdahulu.

6. Mengungkap keberkahan hadis yang terkandung di dalam hadis
Nabi Saw.

7. Menarik kesimpulan akhir dari hasil penelitian.

neny wisey jrreAg uejpng jo AJISIdAIU) dDTWE[S] 3}€)S
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Dalam menganalisa data yang telah dikumpulkan, penulis melakukan
krirtik terhadap hadis dengan dua cara, yaitu:
1. Kritik sanad, dalam kritik sanad ini teknik analisis yang digunakan
adalah:

a. Analisis ketersambungan sanad hadis (ittishal al-sanad)

Sanad bersambung atau ittishal al-sanad Yaitu tiap-tiap
periwayat dalam sanad hadis menerima riwayat hadis dari
periwayat sebelumnya baik secara langsung (mubasyarah), atau
secara hukum dari awal sampai akhir sanad.®

Analisis keadilan sanad Periwayat disebut adil, yaitu beragama
Islam, baligh, berakal, memelihara muru’ah dan tidak berbuat
fasiq. ®°

Analisis dhabit pada rawi Perawi yang dhabit adalah mereka yang
kuat hayang kuat hafalannya terhadap apa yang pernah
didengarnya, kemudian mampu menyampaikan hafalan tersebut
kapan saja manakala diperlukan.”

Analisis syadz pada sanad Syadz pada sanad pada sanad, yaitu
periwayat yang menyendiri bertentangan dengan periwayat yang
lebih tsigah darinya.

2. Kiritik matan, dalam kritik matan ini teknik analasis yang digunakan

adalah:

a. ‘Illat pada matan Kecacatan tersembunyi pada sanad dan matan

hadis keberkahan waktu pagi, padahal secara zahir sanad dan matan itu
terlihat sahih.

b. Syadz pada matan Syadz pada matan adalah periwayat yang

bertentangan dengan banyak periwayat yang lebih tsigah dalam penuki-
lan matan dengan adanya ziyadah (penambahan), nugshan (pengu-

rangan), iglab (pemutar balikan), idhtirab (kegoncangan).

M

Ag ule3ng Jo AJISIdATU() dTUIR]S] d)¥}S

nery wisey jrge

%8 Zikri Darussamin, /lmu Hadis (Yogyakarta: Lkis, 2010), hlm.89.

% Abu Amar Usman Ibn ‘4bd Rahman Ibn Shalah, Ulumul Al-Hadis (Madinah: Al-
ab Al-Islamiyah, 1972), him.94.

70 57 M.Syuhudi Ismail, Kaedah Kesahihan Sanad hadis, hlm.135. 31 2.
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A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penulisan skripsi mengenai kostekstualisasi
keberkahan hadis waktu pagi dengan kesehatan, maka dapat diambil ke

simpulan sebagai berikut:

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis terhadap hadis tentang keberka-
han waktu pagi yang diriwayatkan oleh At-Tirmidzi, hadis tersebut dinilai
memiliki status Sahth , Sanad hadis ini bersambung dengan perawi-perawi
yang dikenal terpercaya (tsigah) dan tidak ditemukan adanya cacat ( ‘illaf)
yang dapat merusak kredibilitas hadis. Dalam teksnya, hadis tersebut beri-
si doa Nabi Muhammad Saw yang memohon kepada Allah agar mem-
berikan keberkahan kepada umatnya pada waktu pagi. Lafaz Hadis secara
eksplisit menunjukkan dorongan untuk memanfaatkan waktu pagi dengan
sebaik-baiknya. Para ulama memberikan pemahaman bahwa keberkahan
yang dimaksud tidak terbatas pada aspek materi, tetapi juga mencakup
keluasan manfaat dalam segala hal, termasuk kesehatan, ketenangan jiwa,
dan keberhasilan dalam aktivitas. Dengan demikian, hadis ini mengandung
nilai-nilai universal yang mencerminkan ajaran Islam yang holistik, men-
dorong umat untuk beraktivitas sejak pagi sebagai bentuk usaha yang
diberkahi. Hadis ini juga memperlihatkan bahwa Rasulullah Saw memiliki
perhatian besar terhadap pola hidup sehat, efisiensi waktu, dan produktivi-
tas umatnya, sehingga dapat diambil kesimpulan bahwa keberkahan pagi
merupakan bagian penting dari sunnah yang aplikatif dalam berbagai
konteks kehidupan modern.

Kontekstualisasi hadis keberkahan waktu pagi dalam kesehatan fisik dan
mental menunjukkan adanya keselarasan antara pesan-pesan Nabi Saw dan
temuan-temuan ilmiah saat ini. Secara fisik, berbagai penelitian kesehatan

membuktikan bahwa aktivitas di pagi hari, seperti bangun lebih awal, ber-

55
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jemur di bawah sinar matahari pagi, dan menghirup udara segar, memiliki
dampak positif yang signifikan. Paparan sinar matahari pagi mengandung
vitamin D yang sangat penting bagi kesehatan tulang dan sistem imun
tubuh. Selain itu, udara pagi yang belum terkontaminasi polusi juga sangat
bermanfaat dalam memperkuat sistem pernapasan dan metabolisme tubuh.
Dari aspek kesehatan mental, orang yang terbiasa bangun dan beraktivitas
di pagi hari cenderung memiliki tingkat stres yang lebih rendah, suasana
hati yang lebih stabil, serta performa kerja yang lebih baik. Hal ini dikare-
nakan adanya peningkatan produksi hormon serotonin saat terpapar sinar
matahari pagi, yang berpengaruh terhadap kebahagiaan dan kestabilan
emosi. Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa keberkahan waktu
pagi sebagaimana dijelaskan dalam hadis tidak hanya berkaitan dengan
keuntungan duniawi, tetapi juga berperan besar dalam kesehatan fisik
maupun mental. Konsep ini menjadi sangat relevan untuk diterapkan da-
lam kehidupan masyarakat modern yang rentan terhadap stres, kelelahan,
dan penyakit gaya hidup. Islam melalui sabda Nabi Saw telah lebih dahulu
memberikan pedoman hidup sehat yang menyeluruh dan solutif.

B. Saran

1. Diperlukan peningkatan edukasi tentang keberkahan waktu pagi da-
lam perspektif hadis dan kesehatan kepada masyarakat. Hal ini
dapat diintegrasikan dalam kurikulum pendidikan dan kegiatan ke
agamaan untuk membentuk kebiasaan positif sejak dini, seperti
bangun pagi, berolahraga, dan beraktivitas secara produktif.

2. Anjuran Rasulullah Saw. mengenai pemanfaatan waktu pagi patut
dipahami secara mendalam, karena di dalamnya terkandung
berbagai hikmah dan kebaikan, baik dalam aspek spiritual, kese

hatan fisik, maupun produktivitas hidup sehari-hari.
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