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LDtLKDn tLGuU ULOeNs : (GE. 3)

> MePSRsisikDn tidur riOeks,

  tDrik nDfDs, PerDsDkDn DOirDn

  dDrDh dDri keSDOD sDPSDi kDki.

> MePbDyDngkDn DOirDn dDrDh

  ODncDr dDn nRrPDO sDPbiO

  berdzikir.

> BerdRD: “sePRgD SenyDkit sDyD

  ceSDt sePbuh, bDngun tidur

  segDr”. 

0LnuP REDt DgDU tLGDN

ERsDn : (GE. 1)

> MePegDng RbDt dengDn Senuh 

  keyDkinDn dDn kesDdDrDn.

> MenDrik nDfDs SDnMDng, tDhDn 2 

  detik, hePbuskDn (uODngi 4 kDOi).

> “2bDt ini PenyePbuhkDn sDyD, 

  sDyD DkDn PePinuPnyD dengDn 

  senDng hDti, RbDt ini PePbuDt 

  sDyD sehDt”.

> SeteODh RbDt diPinuP, SDsien 

  reODksDsi dengDn PengDtDkDn sDyD 

  ikhODs, sDyD SDsrDh.
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0DNDn GengDn NeyDNLnDn 

GDn NesDGDUDn : (GE. 2)

> MDkDnDn ini DkDn PenguDtkDn 

  dDn PenyehDtkDn bDdDn sDyD

  untuk PeODwDn SenyDkit.

> “MDkDnDn ini enDk, sDyD 

  senDng, sDyD sehDt”.

> MDkDn dengDn keyDkinDn 

  dDn kesDdDrDn.
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3engDtDsL NeOuKDn ILsLN :

(GE. 4, 5, 6 & 7)

> TDrik nDfDs SDnMDng, tDhDn, hePbuskDn.

> PegDng bDgiDn yDng sDkit, rDsDkDn DOirDn 

  dDrDh PengDOir kebDgiDn yDng sDkit.

> TDrik nDfDs, reODksDsi sDPbiO dzikir/dRD.



LDtLKDn 

(GE. 8, 9 & 10) 

> TDrik nDfDs SDnMDng, 

  tDngDn di tDrik ke DtDs, 

  sDPSing dDn deSDn  

  sDPbiO PengDtur nDfDs.

> DiODkukDn dengDn Senuh 

  keyDkinDn dDn kesDdDrDn, 

  “bDdDn sDyD sehDt”.
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Titik - titik DkuSuntur sDPbiO berdRD untuk 

PePbDntu ikhODs dDn SDsrDh.

(GE. 11, 12, 13 & 14)
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1. 0engRntURO DLUL

9 ReODksDsi, PerDsDkDn DOirDn dDrDh diseOuruh tubuh.

9 MePbDcD uODng MDdwDO kegiDtDn/tDrget seOf cDre.

9 MengenDOi hDPbDtDn dDODP SencDSDiDn.

9 MenentukDn DOternDtif kegiDtDn yDng berPDnfDDt.

9 MeyDkini PDnfDDt kegiDtDn yDng DkDn diODkukDn.

9 MePDDfkDn sePuD RrDng yDng SernDh PePbuDt sDkit hDti.

9 ReODksDsi 

2. 0eneULPD DLUL 6enGLUL2. 0eneULPD DLUL 6enGLUL

MengDtDsi rDsD tDkut dDn PDOu dengDn keyDkinDn bDhwD dirinyD9 
  PDPSu untuk PeOewDti SrRgrDP SengRbDtDn yDng diMDODni.    

MenyDdDri bDhwD SenyDkit TB SDru DdDODh SenyDkit yDng 9 
      PenuODr.

MenyDdDri bDhwD dirinyD dDSDt PenuODrkDn SenyDkit keSDdD 9 
      RrDng ODin.

MenyDdDri bDhwD hDrus PenggunDkDn PDsker, dDn SerDODtDn 9 
  khusus/SribDdi untuk PDkDn, PinuP.    

MeyDkini bDnyDk tePDn, sDudDrD dDn keOuDrgD yDng Pendukung9 
 

 dDn PenyDyDngi.    

MePDDfkDn sePuD RrDng yDng SernDh PePbuDt sDkit hDti.9 
ReODksDsi. 9 
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1. .RPunLNDsL GengDn: tePDn GDn NeOuDUgD.

9 MengDtDsi rDsD PDOu dengDn PenunMukkDn kePDPSuDn dDODP 

      SekerMDDn dDn OingkungDn sRsiDO.

9 MeyDkini bDnyDk tePDn, sDudDrD dDn keOuDrgD yDng Pendukung 

      dDn PenyDyDngi.

9 MengungkDSkDn SerDsDDn dDn SikirDn dengDn MuMur.

9 TidDk curigD dDn berSrDsDngkD negDtif SDdD RrDng ODin.

2. .RPunLNDsL GengDn: SetugDs NeseKDtDn

9 MenyDPSDikDn segDOD keOuhDn yDng diDODPi

9 MengungkDSkDn DSD yDng diSikirkDn dDn dirDsDkDn tentDng 

      SenyDkitnyD.

3. .egLDtDn sRsLDO

9 PengDOihDn DktivitDs seteODh sDkit.

9 TerOibDt Dktif dDODP kegiDtDn di PDsyDrDkDt.

9 MeOuDngkDn wDktu berinterDksi dengDn tetDnggD.

1. ,NKODs GDn 3DsUDK 

9 ReODksDsi

9 MerDsDkDn DOirDn dDrDh diseOuruh Tubuh

9 MerDkDn TuhDn yDng PengDtur dDn PengendDOikDn tubuh 

      PDnusiD, PerDsDkDn MDntung berdenyut sDDt kitD tidur, 

      PerDsDkDn tDrikDn nDfDs, sDPbiO berdzikir/berdRD.

2. 0eyDNLnL GDn 0enyDGDUL DGDnyD .eNuDtDn 7uKDn

    BerdRD, shDODt dengDn terDtur dengDn Senuh keyDkinDn dDn 

    kesDdDrDn. 
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