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Abstract

This study examines the Islamic legal perspective on using Autonomous
Sensory Meridian Response (ASMR) as therapy for insomnia, a condition that
disrupts worship quality and daily functioning. The research problem focuses
on whether ASMR, as a modern therapeutic method, complies with Islamic
law, given its potential triggers involving audio, touch, and visual elements.
The objective is to analyze ASMR's psychological and neurological effects on
insomnia and assess its permissibility under Islamic principles. Using a
normative-conceptual approach through library research, the study draws on
Quranic verses, Hadith, and empirical evidence. Findings indicate ASMR's
efficacy in improving sleep via alpha-wave stimulation and neurohormonal
mechanisms (e.g., oxytocin release). Jurisprudentially, ASMR is deemed
mubah (permissible) if it avoids haram elements (e.g., music, aurat exposure)
and adheres to ethical boundaries. The study concludes that ASMR is a sharia-
compliant complementary therapy for insomnia, contributing to contemporary
Islamic jurisprudence by integrating modern therapeutic methods within an
ethical framework. Practical implications include guidelines for halal health
practices.

Abstrak

Penelitian ini menganalisis perspektif hukum Islam terhadap penggunaan
Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) sebagai terapi insomnia,
suatu kondisi yang mengganggu kualitas ibadah dan fungsi sehari-hari.
Rumusan masalah mencakup kesesuaian ASMR dengan hukum Islam,
mengingat metode terapinya melibatkan pemicu audio, sentuhan, dan visual.
Tujuan penelitian adalah menilai efek psikologis dan neurologis ASMR pada
insomnia serta keabsahannya dalam Islam. Metode penelitian kepustakaan
dengan pendekatan normatif-konseptual digunakan, merujuk pada Al-Qur’an,
Hadis, dan bukti empiris. Hasil penelitian menunjukkan efektivitas ASMR
dalam meningkatkan tidur melalui stimulasi gelombang alfa dan mekanisme
neurohormonal (misalnya pelepasan oksitosin). Secara fikih, ASMR
dinyatakan mubah (boleh) selama bebas unsur haram (syirik, musik, aurat) dan
tidak mengabaikan kewajiban agama. Simpulan penelitian menegaskan
ASMR sebagai terapi komplementer yang sah secara syar’i, dengan kontribusi
pada ilmu fikih kontemporer melalui integrasi metode terapi modern dalam
kerangka etika Islam. Implikasi praktisnya memberikan panduan bagi praktik
kesehatan halal.
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PENDAHULUAN

Islam merupakan agama yang mengurus seluruh sisi kehidupan manusia demi
kemakmuran dunia dan kebahagiaan akhirat, termasuk menjaga kebaikan fisik dan batin
secara menyeluruh. Secara praktis, Islam memberi panduan lengkap untuk melindungi
kesehatan tubuh lewat upaya pencegahan, pertimbangan rasional, dan etika, karena tubuh
sehat memungkinkan ibadah kepada Allah Swt. berjalan optimal.!

Menurut World Health Organization (WHO), sehat adalah suatu keadaan yang
baik secara fisik, mental dan sosial serta tidak hanya bebas dari penyakit dan kelemahan.?
Selain itu, kesehatan merupakan satu aspek yang dipandang Islam sangatlah penting dan
merupakan anugrah kedua terbesar yang diberikan Allah Swt. setelah keimanan.’

Dalam Islam, Al-Qur’an dan sunah Rasulullah saw. merupakan rujukan utama
dari kesehatan. Apabila suatu permasalahan tidak ditemukan nas-nasnya dalam Al-
Qur’an, maka rujukan selanjutnya adalah sunnah Rasulullah saw., yaitu melalui hadis-
hadis yang diriwayatkan darinya. Banyak hadis-hadis yang berbicara tentang kesehatan,
bahkan Rasulullah saw. Sendiri sangat memperhatikan kesehatan diri dan
lingkungannya.* Sebagai umat yang cinta terhadap nabinya, sudah sepantasnya sunah
Nabi diikuti karena dengan mengamalkannya akan diperoleh pahala serta nikmat
kesehatan.

Sehat merupakan nikmat yang sering kali dilalaikan oleh umat manusia
berdasarkan hadis berikut:

oly)- 15 ARl ¢ 1 n 3 Ligad Ot 0l 2 1 ol UG UG e b () W 5 e
> (sl
Artinya:

! Al-Ri'asah al-‘Ammah li-Idarat al-Buhiith al-‘Ilmiyyah wa al-Ifta’ wa al-Da‘wah wa al-Irshad, Majallat al-
Buhiith al-Islamiyyah (al-Riyad: Dar al-Ifta’ al-Su‘Gdiyyah), h. 315.

2 Henny Arwina Bangun et al., “Sosialisasi Cuci Tangan Pakai Sabun Di PAUD Dan T aman Kanak Kanak
Sekolah Sinar Mentari Desa Percut Sei Tuan Kabupaten Deli Serdang Sumatera Utara,” Jurnal Abdimas Mutiara 1, no.
1 (2020): h. 59.

3 Abd al-Razzaq ibn ‘Abd al-Mubhsin al-Badr, Figh al-Ad ‘tyah wa al-Adhkar (Cet 11; al-Kuwayt, 1423 H/2003
M), h. 278.

4 Hamzah Muhammad Qasim, Manar al-Qari Sharh Mukhtasar Sahih al-Bukhari (Dimashq: Maktabat Dar
al-Bayan, 1410 H/1990 M), h. 210.

5 Abii ‘Abdillah Muhammad bin Isma‘1l al-Bukhar al-Ju'fi, Sahih al-Bukhari, Juz 5 (Cet. V; Dimashq: Dar
Ibn Kathir, Dar al-Yamamah, 1414 H/1993 M). h. 2357.
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Dari Ibnu Abbas ra. berkata: Rasulullah Sallallahu ‘alayhi wa sallam bersabda:
Dua nikmat yang kebanyakan manusia lalai darinya adalah waktu sehat dan waktu luang.”
(H.R. Al-Bukhar).

Berdasarkan hadis tersebut, dapat disimpulkan bahwa nikmat yang sering
diabaikan oleh manusia adalah waktu luang dan kesehatan. Agar tidak termasuk ke dalam
golongan orang-orang yang lalai sebagaimana dijelaskan dalam hadis tersebut, maka
penting untuk mensyukuri nikmat yang telah diberikan. Rasa syukur tersebut dapat
diwujudkan melalui pelaksanaan berbagai kegiatan yang positif dan bermanfaat.

Syukur adalah melihat nikmat datang dari Allah, merasa gembira karenanya,
mengakui bahwa diri tidak layak menerimanya, lalu menggunakan nikmat itu dalam
ketaatan kepada-Nya. Ini adalah puncak penghambaan, karena seorang hamba menyadari
bahwa segala sesuatu adalah milik Allah.® Allah berfirman:

Tl e 8 £ o5 1 SIY B 18 185 96 3
Terjemahnya:
Dan (ingatlah) ketika tuhanmu memaklumkan, “sesungguhnya jika kamu bersyukur,
niscaya aku akan menambahkan (nikmat) kepadamu, tetapi jika kamu mengingkari
(nikmatku), maka pasti azab-ku sangat berat.”’

Penjelasan ayat di atas mengajarkan pentingnya senantiasa bersyukur atas segala
nikmat yang telah dianugerahkan oleh Allah Swt. Terdapat berbagai cara untuk
menunjukkan rasa syukur tersebut, salah satunya adalah dengan menjaga kesehatan
tubuh. Upaya menjaga kesehatan dapat dilakukan melalui konsumsi makanan yang halal
dan bergizi, berolahraga secara teratur, serta mencukupkan waktu istirahat, khususnya
pada malam hari.

Istirahat yang cukup pada malam hari merupakan salah satu cara manusia dalam
menjaga nikmat sehat yang diberikan Allah Swt. Dalam ilmu kesehatan, manusia
memiliki durasi tidur berbeda-beda berdasarkan usia. Remaja atau dewasa cenderung
memiliki durasi tidur 8 - 10 jam setiap malam. Sehingganya, untuk mendapatkan kualitas
dan kuantitas tidur yang baik pada malam hari, maka remaja dan dewasa disarankan untuk
tidur kurang lebih 8 — 10 jam setiap malam.® Hal ini merupakan cara yang dapat dilakukan
kita sebagai manusia untuk terus menjaga kesehatan sebagai bentuk dari upaya
mensyukuri nikmat sehat yang sudah diberikan. Namun, tidak semua anak muda bisa
tidur pada malam hari sesuai durasi tidur yang disarankan oleh ahli kesehatan. Banyak
penyebab yang memengaruhi anak muda tidak bisa mencukupi durasi tidurnya pada
malam hari, salah satunya yaitu dengan penyakit susah tidur atau disebut juga dengan
insomnia.’

Insomnia merupakan suatu penyakit yang mengganggu kualitas tidur, sulit
tertidur, sulit mempertahankan tidur, terbangun terlalu dini, serta tidak memiliki

® Abll Hamid Muhammad ibn Muhammad al-Ghazalt al-Tasi, /hya’ ‘Uliim al-Din (Bayrit: Dar al-Ma'‘rifah),
h. 88.

7 Kementrian Agama R.1., Al-Qur’an dan Terjemahan edisi penyempurnaan 2019, h. 354.

8 Siska Damaianti, “Hubungan Penggunaan Gadget Dengan Kuantitas Tidur Pada Remaja Di Smp N 6
Bukittinggi,” Jurnal Ners 7, no. 1 (2023): h. 15.

9 Elmiia Sari, “Pengaruh terapi seft terhadap kualitas tidur remaja dengan insomnia literature review”, Jurnal
[Imu Keperawatan 9, no. (2021): h. 2.
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kebugaran ketika bangun tidur bagi pengidapnya.'® Dampak buruk dari insomnia bukan
hanya dapat menggangu aktivitas esok harinya, bahkan dapat mengurangi kualitas dari
salat subuhnya, baik dari shalat tidak tepat waktu ataupun shalat dengan keadaan tidak
khusyuk dikarenakan kantuk berat akibat dari insomnia tersebut. Allah tidak mungkin
menciptakan penyakit kecuali ada penawarnya (obat). Sebagaimana dalam Sahih Al-
Bukhart, dari Abu Hurairah ra., Nabi Muhammad saw. bersabda:

(bl oo ). s iz 4 J5F ) 50

Artinya:
“Allah tidak menurunkan penyakit melaikan juga penawar baginya.” (H.R. Al-Bukhar).
Berdasarkan hadis di atas, Ibnu ‘Uthaymin berpendapat bahwa tidak ada kesembuhan
kecuali dari Allah, adapun kesembuhan yang diberikan makhluk hanyalah sebab saja,
maka bukan dokter dan bukan obat yang menyembuhkan, melainkan keduanya hanyalah
sebab.!?
Disebutkan dalam Sakih Muslim, hadis yang diriwayatkan dari Jabir bin

‘Abdullah ra. ia berkata Rasulullah saw. bersabda:

B (s oly) 55 52 1 03 T3 61001 2153 Conl 136 2055 415 S

Artinya:

“Setiap Penyakit ada obatnya, jika suatu obat penawar cocok untuk penyakit, maka akan
sembuh dengan seizin Allah.” (H.R. Muslim).

Berdasarkan hadis di atas, Ibnu al-Qayyim mengatakan bahwa “setiap penyakit ada
obatnya” bersifat umum, sehingga mencakup penyakit-penyakit yang mematikan dan
penyakit-penyakit yang tidak dapat disembuhkan oleh dokter seorang pun'*

Dari dua hadis di atas dapat disimpulkan bahwa tidak ada penyakit yang tidak ada
obatnya. Oleh karena itu, penyakit insomnia tentu dapat diobati.

Obat untuk mengatasi insomnia ada beragam, ada yang menggunakan obat untuk
dikonsumsi dan ada juga yang tidak dengan mengonsumsi obat. Pemilihan pengobatan
yang tepat untuk insomnia setiap orang berbeda-beda tergantung pengidapnya.
Pengobatan dengan menggunakan obat tidur sebaiknya dilakukan sesuai dengan resep
dokter. Sementara itu, pengobatan tanpa menggunakan obat dapat ditempuh melalui
berbagai metode lain. Contohnya antara lain dengan mengatur jadwal tidur dan bangun,
menghindari konsumsi minuman yang bersifat stimulan sebelum tidur seperti teh, kopi,
atau alkohol, rutin berolahraga, serta merilekskan tubuh dengan mendengarkan hal-hal
yang menenangkan.

10 Masita Aprilini, dkk., “Efektivitas Mendengarkan Murottal Al-Quran Dalam Menurunkan Tingkat
Insomnia Pada Mahasiswa,” Psikis : Jurnal Psikologi Islami 5, no. 2 (2019): h. 147.

11 Abii ‘Abdillah Muhammad bin Isma‘1l al-Bukhari al-Ju‘fi, Sahih Bukhari, Juz 5 (Cet V; Dimashq: Dar Ibn
Kathir, Dar al-Yamamah, 1414 H/ 1993 M), h. 2151.

12 Muhammad bin Salih bin Muhammad al-‘Uthaymin, Sharh Riyad al-Salihin, Juz 4 (ar-Riyad: Dar al-
Watan li an-Nashr, 1426 H), h. 480.

13 Abii al-Husayn Muslim ibn al-Hajjaj ibn Muslim al-Qushayri al-Naysabiiri, al-Jami ‘al-Sahth: Sahih
Muslim, juz 7 (Turkiya: Dar al-Tiba‘ah al-‘Amirah, 1334 H), h. 21.

14 Abii ‘Abd Allah Muhammad ibn Abi Bakr ibn Ayyiib Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Zad al-Ma ‘ad fi Hadyi
Khayr al-‘Ibad, juz 4 (Cet. 111; al-Riyad: Dar ‘Ata’at al-‘Ilm, 1440 H — 2019 M), h. 16.
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Salah satu cara untuk membuat tubuh menjadi rileks yaitu dengan terapi relaksasi
Autonomous Sensori Meridian Response (ASMR). Terapi relaksasi ASMR merupakan
suatu teknik relaksasi yang memicu respons sensorik individu melalui stimulasi auditori
dan visual yang menenangkan. Sensasi yang dihasilkan seringkali digambarkan dengan
merasakan geli yang menjalar dari kepala hingga keseluruh tubuh sehingga menjadikan
seseorang terasa rileks. Rasa rileks inilah yang dapat mengatasi stres, cemas, insomnia,
dan bahkan dapat meningkatkan kualitas tidur seseorang.!’

Namun demikian, penggunaan ASMR ini masih dalam pengkajian jika ditinjau
dalam hukum agama Islam. Belum ada kejelasan apakah ASMR tergolong dalam musik
atau tidak, dan apakah pengobatan menggunakan ASMR diterima dalam agama Islam.
Maka dari itu peneliti tertarik membahas tentang hukum dari penggunaan ASMR sebagai
suatu alat pengobatan bagi penderita insomnia.

Merujuk pada urain yang telah dijelaskan sebelumnya, fokus utama yang akan
dibahas dan dianalisis lebih lanjut dalam penelitian ini adalah bagaimana tinjauan hukum
Islam terhadap pengobatan mengguakan Autonomous Sensori Meridian Response
(ASMR) sebagai alternatif medis dalam menangani penderita Insomnia. Adapun tujuan
dari penelitian ini adalah; Pertama, untuk mengetahui dan memahami efek psikilogis dan
neurologis penggunaan ASMR dalam mengatasi penderita insomnia. Kedua, untuk
mengetahui dan memahami pandangan Islam terhadap pengobatan insomnia
menggunakan ASMR.

Bebarapa penelitian telah membahas tentang penggunaan dari ASMR bagi
penderita insomnia, namun pada penelitian ini penulis fokus pada tinjauan hukum Islam.
Berikut adalah penelitian terdahulu yang membahas tentang ASMR dan insomnia;
Pertama, Artikel jurnal yang berjudul Pembangunan Aplikasi Perangkat Bergerak
menggunakan Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) untuk Terapi Penderita
Insomnia (Susah Tidur) yang ditulis oleh Alfin Hidayat Darmawan. Hasil dari penelitian
ini merujuk pada 3 pengujian yang menyimpulkan bahwa tingkat kemudahan dan
kepuasan yang dirasakan saat menggunakan sistem sudah baik serta dapat diterima oleh
pengguna. Adapun perbedaannya dengan penelitian ini adalah penulis fokus pada
tinjaukan hukum, sementara penelitian sebelumnya fokus pada pembuatan aplikasi.'®
Kedua, Artikel jurnal yang berjudul Influence of Autonomous Sensory Meridian Response
on Relaxation States: An Experimental Study (Pengaruh Respon Meridian Sensorik
Otonom pada Keadaan Relaksasi: Sebuah Studi Eksperimental) yang diteliti oleh
Fathima Yusaira and Cathlyn Niranjana Bennett. Hasil dari penelitian tersebut
menemukan potensi video ASMR untuk secara signifikan meningkatkan keadaan
relaksasi tertentu, terutama kantuk, dan mengurangi keadaan stres, menawarkan jalan
yang menjanjikan untuk relaksasi dan manajemen stres. Adapun perbedaannya dengan
penelitiann ini adalah penulis fokus pada tinjauan hukum islam.!” Ketiga, Artikel jurnal

15 Setiawati, dkk., “Teknik Relaksasi Untuk Kecemasan Dan Stres Pada Remaja: Kajian Sistemik,” Jurnal
Psikologi 1, no. 4 (2024): h. 10.

16 Alfin Hidayat Darmawan, “Pembangunan Aplikasi Perangkat Bergerak Menggunakan Autonomous
Sensory Meridian Response (ASMR) Untuk Terapi Penderita Insomnia (susah Tidur)” Jurnal Pengembangan
Teknologi Informasi dan Ilmu Komputer 5, no. 8 (2021).

17 Fathima Yusaira dan Cathlyn Niranjana Bennett, “Influence of Autonomous Sensory Meridian Response
on Relaxation States: An Experimental Study,” NeuroRegulation 8, no. 4 (2021).
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yang berjudul Pengaruh Relaksasi Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR)
terhadap Tingkat Kecemasan Mahasiswa dalam Menghadapi Skripsi pada Mahasiswa
Keperawatan Reguler Tingkat Akhir Universitas Indonesia Maju Jakarta Tahun 2023
yang ditulis oleh Wili Suciani Wahono, dkk. Hasil dari penelitiannya menunjukan adanya
efek ASMR yang signifikan secara statistik pada pengurangan tingkat kecemasan
mahasiswa. Yang membedakan penelitian sebelumnya dengan penelitian terbaru adalah
penelitian sebelumnya membahas tentang mengatasi masalah kecemasan sedangkan pada
penelitian terbaru membahas tentang mengatasi masalah insomnia.'® Keempat, Artikel
jurnal yang berjudul Dampak Terapi Murottal Al-Qur'an terhadap Kualitas Tidur
Mahasiswa yang ditulis oleh Bella Dwi Yuniarti, dkk. Hasil dari penelitiannya
menemukan bahwa terapi Murottal Al-Qur'an dikombinasikan dengan praktik tidur
tradisional, dapat menjadi metode yang efektif untuk meningkatkan kualitas tidur di
kalangan siswa. Terapi ini tidak hanya membantu mencapai tidur yang lebih nyenyak
tetapi juga mempromosikan awal yang positif untuk hari itu. Yang menjadi pembeda dari
penelitian ini yaitu penggunaan media untuk mengatasi penderita insomnia atau sulit
tidur. Pada penelitian terdahulu menggunakan media terapi murottal Al-Qur’an dan pada
penelitian terbaru menggunakan ASMR." Kelima, Artikel jurnal yang berjudul Tinjauan
Hukum Islam mengenai Pengobatan Menggunakan Metode Terapi Musik yang ditulis
oleh Muhammad Saddam Nurdin, dkk. Hasil penelitiannya menyimpulkan bahwa
penggunaan musik sebagai metode terapi haram hukumnya berdasarkan dalil. Yang
membedakan dengan penelitian terbaru yaitu pada fokus pembahasan, penelitian
terdahulu fokus pada musik sedangkan penelitian terbaru fokus pada ASMR.?°
Penelitian ini menggunakan metode studi pustaka (library research) yang
mengumpulkan data dan referensi dari berbagai jenis sumber keilmuan yang menunjang
permasalahan yang sedang dicari solusinya.?' Adapun pendekatan penelitian yang
digunakan dalam penelitian ini adalah pendekatan normatif, yang merupakan kerangka
analitis yang menggunakan pendekatan hukum sebagai sumber fundamental dari prinsip-
prinsip hukum yang berlaku. Dengan kata lain, meneliti isu-isu terkait melalui norma-
norma yang diabadikan dalam hukum Islam, yang berasal dari Al-Qur’an, hadis, dan
ajaran hukum yurisprudensi Islam, di samping interpretasi ilmiah yang telah ditetapkan
dalam konteks teori hukum Islam yang lebih luas.?? penelitian ini juga menggunakan
pendekatan  konseptual, yang merupakan metodologi instruksional yang
diimplementasikan secara langsung untuk memfasilitasi pemahaman komprehensif
tentang konsep yang diperoleh. Pengetahuan berasal dari fakta nyata, kejadian,

18Wili Suciani Wahono, “Pengaruh Relaksasi Autonomous Sensory Meridian Response (Asmr) Terhadap
Tingkat Kecemasan Mahasiswa Dalam Menghadapi Skripsi Pada Mahasiswa Keperawatan Reguler Tingkat Akhir Di
Universitas Indonesia Maju Jakarta Tahun 2023,” Jurnal Rumpun Ilmu Kesehatan 3, no. 3 (2023).

19Bella Dwi Yuniarti, “Dampak Terapi Murottal Al-Qur’an Terhadap Kualitas Tidur Mahasiswa”
Proceeding Conference on Psychology and Behavioral Sciences. Vol. 3. (2024).

20 Muhamad Saddam Nurdin, dkk., “Tinjauan Hukum Islam Mengenai Pengobatan Menggunakan Metode
Terapi Musik” AL-QIBLAH: Jurnal Studi Islam dan Bahasa Arab 2, no. 6 (2023).

21 Saefudin, Tubagus Hedi, dkk., "Sosialisasi K3 tentang Bahaya Kelistrikan dan Kebakaran pada Desa
Kedung Pengawas, Babelan, Kab, Bekasi." Jurnal Sains Teknologi Dalam Pemberdayaan Masyarakat 1, no. 1 (2020):
h. 47.

2M. Najibur Rohman, “Tinjauan Yuridis Normatif Terhadap Regulasi Mata Uang Kripto (Crypto Currency)
Di Indonesia,” Jurnal Supremasi , (2021): h. 3.
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pembelajaran pengalaman, serta melalui proses generalisasi dan penalaran abstrak, yang
pada intinya pendekatan ini bertujuan untuk meningkatkan pemahaman kognitif.?

PEMBAHASAN

Konsep ASMR dan Insomnia, dan Hukum pengobatan dalam islam
A. ASMR

ASMR adalah singkatan dari Autonomous Sensory Meridian Response, yaitu
sensasi geli yang menyenangkan dan menenangkan yang dialami sebagian orang,
umumnya di kulit kepala, kepala, dan bagian tubuh lainnya. ASMR merupakan kondisi
perseptual yang ditandai oleh respons sensorik terhadap rangsangan audio-visual tertentu,
yang sering kali melibatkan elemen sosial yang intim seperti bisikan atau gerakan
repetitif.** Beberapa pemicu yang umum meliputi suara bisikan lembut, sentuhan halus
seperti bermain dengan rambut, atau tindakan sederhana seperti membuka bungkusan
secara perlahan. Setiap individu memiliki pemicu ASMR yang berbeda, sebagaimana
selera dalam memilih makanan atau musik. Namun secara umum, ASMR memberikan
sensasi menyenangkan dan sering dimanfaatkan sebagai alat untuk mengurangi stres dan
meningkatkan relaksasi.

Sensasi ASMR dapat muncul baik secara fisik maupun psikologis. Sensasi fisik
umumnya berupa kesemutan atau geli yang dirasakan di kepala, kulit kepala, atau bahkan
menjalar ke seluruh tubuh. Sedangkan secara psikologis, ASMR dapat menimbulkan
perasaan tenang, damai, nyaman, hingga rasa senang dan mengantuk, menjadikannya
populer sebagai metode bantu tidur. Adapun berbagai jenis pemicu yang dapat
membangkitkan pengalaman ASMR ini, di antaranya adalah pemicu suara atau audio,
sentuhan, pengamatan, dan menerima perhatian dari seseorang, permainan peran atau
skenario.”> Untuk memahami bagaimana ASMR dapat dipicu, penting untuk meninjau
masing-masing jenis rangsangan yang umum dilaporkan sebagai penyebab munculnya
sensasi tersebut.?® Berikut adalah di antara pemicu ASMR:

1. Pemicu suara atau audio

Pemicu suara atau audio bermacam-macam, di antaranya; Mengerutkan kertas
atau plastik, mengetuk benda yang berbeda, menggaruk bahas, meremas benda yang
basah, membuat suara lengket dengan jari, membuat suara mekanis dengan perangkat
seperti keyboard atau gunting, mengunyah atau minum, melakukan tindakan seperti
membalik kertas, membuka toples dan bermain dengan manik -manik.?’

2. Pemicu sentuhan

ASMR yang dimediasi sentuhan biasanya dilakukan dengan cara yang ringan,

lembut, dan hati-hati. Di antaranya; ditelusuri garis-garis di telapak tangan, tanda-tanda

23 Anggraeni dan Novita Eka, “Strategi Pembelajaran Dengan Model Pendekatan Pada Peserta Didik Agar
Tercapainya Tujuan Pendidikan Di Era Globalisasi” ScienceEdu 2, no. 1 (2019): h. 73.

24 Beverley K. Fredborg, et al., “An Examination of Personality Traits Associated with Autonomous Sensory
Meridian Response (ASMR),” Frontiers in Psychology 8 (2017).

25 David Ludwig and Mohammad Ali Khalidi, “Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) and the
Functions of Consciousness,” Cognitive Science 48, no. 5 (2024).

2 Craig Richard, The Secret to Triggering Autonomous Sensory Meridian Response for Improved Sleep,
Stress Relief, and Head-to-Toe Euphoria-Adams Media (Cet. 1; United States: Adams Media, 2018).

27 https://youtube.com/shorts/CtRixDgFklk?si=_07x64c8rrMQfZ2R
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kecil di kulit, atau pembuluh darah di permukaan lengan. Menyentuh atau membelai
rambut dan kulit kepala, yang dapat meliputi mengepang, menenun, memutar, menyisir,
atau sekedar memainkan rambut dengan lembut. Kuas rias lembut yang digunakan pada
wajah, lengan, atau punggung.?®

3. Pemicu pengamatan

Pemicu pengamatan melibatkan pengamatan terhadap orang lain yang fokus pada
suatu barang atau aktivitas. Contohnya meliputi sebagai berikut; pertama, menyaksikan
seseorang memilah-milah koleksi barang, seperti koin, stiker, CD atau kaset, kartu bisbol,
kancing, gulungan kertas, pena, dan bahkan klip kertas. Kedua, menyaksikan seseorang
membuka sebuah paket, seperti kotak yang diterima melalui jasa kirim (mengeluarkan
produk dari kemasannya, memperlihatkan dari toko lokal, dan membuka hadiah). Ketiga,
menonton seseorang melakukan aktivitas atau tugas tertentu, seperti menggambar,
mewarnai, memecahkan teka-teki, merias wajah, menyisir rambut, menggunakan
kalkulator, mendemonstrasikan perangkat, atau mengerjakan tugas atau keterampilan
seperti cara bermain catur.?’

4. Pemicu skenario

Pemicu berbasis skenario melibatkan penerimaan perhatian, biasanya sebagai
situasi simulasi yang disebut permainan peran. Contohnya berpura-pura potong rambut,
menjalani pemeriksaan mata, atau mendapatkan bantuan dari guru. Pemicu ini dapat
merangsang ASMR yang kuat karena skenario tersebut sepenuhnya membenamkan orang
tersebut dalam berbagai pemicu, termasuk perhatian pribadi dari seseorang yang memiliki
watak peduli. Beberapa skenario sebagai berikut; pertama, skenario berbasis sentuhan,
seperti pemeriksaan saraf kranial, potong rambut, dan aplikasi tata rias.’® Kedua, skenario
tanpa sentuhan, seperti pemeriksaan mata dengan bagan mata, konsultasi apoteker,
wawancara untuk pekerjaan atau pinjaman, mengikuti survei, dan dibuat sketsa,
digambar, atau dicat.’!

Berbagai jenis pemicu ASMR yang telah dijelaskan di atas tidak hanya
menimbulkan sensasi fisik dan psikologis semata, tetapi juga membawa sejumlah
manfaat yang signifikan bagi kesejahteraan individu. Adapun manfaat yang dapat
dirasakan oleh individu ketika mendengarkan ASMR berdasarkan buku yang ditulis oleh
Craig Richard.*? di antaranya:

1) Relaksasi

Manfaat ASMR yang paling populer adalah seberapa rileksnya perasaan orang
saat mengalaminya. Setelah seharian sibuk, nada menenangkan dan sentuhan lembut dari
pemicu ASMR dapat membantu meredakan ketegangan di bahu dan menenangkan
pikiran yang berkecamuk. Orang-orang dari segala usia merasa rileks dengan ASMR.
Misalnya, anak-anak yang frustrasi atau kesal mungkin akan merasa senang jika bermain
rambut dengan lembut selama sepuluh menit atau mengusap lengan mereka dengan
lembut.

2) Berkurangnya Stres dan Kecemasan

28 https://youtu.be/1Sqd-03HDC8?si=zI0bmOzcJcET1zZK

2 https://youtube.com/shorts/J7aQdlj-jHc?si=UlzHxaqrXZ4ljfwo

30 https://youtube.com/shorts/c-Ykjuf2BXQ?si=qgrSFiTTePMLIEIO
31 https://youtube.com/shorts/rQzKDk3 KOA?si=N16JYiBEkKFeOiEn

32 Craig Richard, The Secret to Triggering Autonomous Sensory Meridian Response for Improved Sleep,
Stress Relief, and Head-to-Toe Euphoria-Adams Media (Cet. 1; United States: Adams Media, 2018).
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Stres, pada satu waktu atau lainnya, merupakan tantangan yang signifikan bagi
kebanyakan orang. Stres bukan hanya sekadar perasaan buruk; masalah kesehatan yang
sangat nyata dapat diakibatkan oleh stres, terutama stres kronis. Stres kronis dapat
menyebabkan masalah pencernaan, tidur, dan reproduksi serta dapat memperburuk
masalah seperti penyakit jantung, hipertensi, diabetes, depresi, infeksi, dan penyakit
mental dan fisik lainnya. Jika stres ekstrem menjadi merugikan kesehatan seseorang,
kesehatan, pekerjaan, hubungan, tujuan, atau gaya hidup, ia mungkin didiagnosis
menderita gangguan kecemasan. mengalami ASMR dapat menjadi cara yang bermanfaat
untuk menenangkan diri setelah seharian yang melelahkan secara mental maupun fisik.
Meminta teman untuk mengepang rambut Anda atau meminta pasangan untuk bercerita
dengan lembut tentang harinya sambil menyentuh lengan Anda dengan lembut dapat
membantu Anda kembali ke tempat yang tenang dan bahagia.

3) Menurunnya Kurang Tidur dan Insomnia

Mendapatkan tidur yang cukup merupakan tantangan umum bagi banyak orang.
Ada banyak alasan mengapa orang zaman sekarang kekurangan tidur. Daya tarik dan
cahaya perangkat elektronik di tempat tidur, tantangan di tempat kerja, tenggat waktu
sekolah yang terus-menerus, dan semua tanggung jawab serta kekhawatiran harian kita
biasanya berada di urutan teratas daftar. Merasa mengantuk di siang hari hanyalah salah
satu masalah yang dapat timbul. Kurangnya kualitas tidur dapat mengakibatkan gangguan
belajar dan daya ingat serta meningkatnya kesulitan menghadapi kecemasan dan depresi,
dan juga dapat memperburuk masalah jantung, diabetes, infeksi, kesulitan bernapas, dan
obesitas. Mengalami ASMR tepat sebelum tidur, atau bahkan lebih awal di siang hari,
dapat membantu tidur malam yang lebih nyenyak.

4) Kesedihan dan Depresi yang Diminimalkan

Hampir semua orang mengalami suasana hati yang sedih dari waktu ke waktu,
tetapi kesedihan yang terus-menerus lebih merusak dan dapat mengakibatkan gangguan
makan, perubahan libido, agresi, penarikan diri dari pergaulan, kurangnya perawatan diri,
harga diri yang rendah, dan masalah lainnya. Jika suasana hati yang buruk dan terus
menerus memengaruhi kesehatan, pekerjaan, hubungan, tujuan, atau gaya hidup
seseorang dengan cara yang merugikan, dokter mungkin mendiagnosis depresi, yang
dapat diobati dengan pengobatan atau jenis terapi lainnya.

5) Meningkatkan Kesejahteraan Secara Keseluruhan

Selain manfaat khusus, mengalami ASMR dapat membantu meningkatkan
kesejahteraan seseorang. Mirip dengan mengikuti kelas yoga, mengunjungi spa, atau
menonton acara TV favorit Anda, menjalani sesi ASMR dengan orang lain dapat memberi
Anda waktu yang personal dan menenangkan untuk dinantikan.

B. Insomnia

Insomnia adalah suatu gangguan tidur yang ditandai dengan kesulitan untuk
memulai tidur, mempertahankan tidur, atau terbangun terlalu dini dan tidak dapat kembali
tidur, meskipun terdapat kesempatan yang memadai untuk tidur. Gangguan ini tidak
hanya mempengaruhi durasi tidur, tetapi juga kualitas tidur seseorang, sehingga
berdampak langsung pada fungsi kognitif, emosional, dan fisik di siang hari. Individu
yang mengalami insomnia kerap mengeluhkan rasa lelah yang berlebihan di pagi hari,
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penurunan konsentrasi, mudah tersinggung, hingga gangguan performa dalam pekerjaan
atau aktivitas sehari-hari.’

Insomnia dapat bersifat akut (jangka pendek), yang biasanya berlangsung selama
beberapa hari hingga minggu, atau kronis jika berlangsung selama satu bulan atau lebih.
Faktor penyebabnya beragam, mulai dari stres psikologis, gangguan kesehatan mental
seperti depresi dan kecemasan, hingga kondisi medis tertentu dan gaya hidup yang buruk,
seperti penggunaan kafein berlebihan atau paparan cahaya biru dari perangkat elektronik
menjelang waktu tidur.>*

Insomnia bukan sekadar keluhan subjektif tentang tidur, melainkan sebuah
kondisi klinis yang telah terbukti meningkatkan risiko berbagai penyakit kronis, seperti
hipertensi, diabetes, dan gangguan jantung, apabila tidak ditangani dengan tepat.*
Bahkan, dalam konteks ekonomi dan sosial yang lebih luas, gangguan tidur seperti
insomnia turut memengaruhi produktivitas dan efisiensi tenaga kerja, sehingga
berimplikasi pada aspek pembangunan ekonomi, termasuk dalam kerangka ekonomi
Islam yang menekankan pada keseimbangan jasmani dan rohani.*® Oleh karena itu,
pemahaman yang mendalam mengenai gejala, faktor risiko, dan pendekatan terapi
menjadi krusial dalam meningkatkan kualitas hidup individu yang terdampak.

C. Efek Psikologis dan Neurologis Penggunaan ASMR dalam Mengatasi Insomnia

Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) merupakan fenomena
neuropsikologis yang ditandai oleh sensasi kesemutan lembut yang biasanya terasa di
kulit kepala, leher, atau punggung atas, sebagai respons terhadap stimulus sensorik
tertentu seperti bisikan, ketukan, atau gerakan visual yang repetitif. Beberapa tahun
belakangan ini, ASMR telah menarik perhatian para peneliti sebagai bentuk intervensi
nonfarmakologis yang potensial untuk menangani gangguan tidur, khususnya insomnia.
Studi menunjukkan bahwa paparan terhadap konten ASMR dapat menghasilkan efek
relaksasi fisiologis yang signifikan. Beberapa penelitian mendokumentasikan
peningkatan aktivitas gelombang otak alfa yang berhubungan dengan kondisi mental
yang tenang, serta penurunan denyut jantung, yang menandakan aktivasi sistem saraf
parasimpatik.’” Efek-efek ini berperan penting dalam menurunkan tingkat stres fisiologis,
sehingga mendukung terciptanya kondisi tubuh yang lebih siap untuk tidur.

Dari sisi psikologis, ASMR juga berkontribusi terhadap peningkatan kualitas tidur
dengan mengurangi kecemasan dan memperbaiki suasana hati. Dalam survei yang
dilakukan oleh Barratt dan Davis (2015), mayoritas partisipan melaporkan bahwa
menonton konten ASMR membantu mereka lebih rileks dan tertidur lebih cepat.
Responden juga menyebutkan bahwa ASMR efektif sebagai distraktor dari pikiran-

33 . Francis, Understanding Sleep Disorders: Diagnosis and Management (Sleep Health Press, 2024).

34 Dieter Riemann et al., “The European Guideline for the Diagnosis and Treatment of Insomnia,” Journal of
Sleep Research 26, no. 6 (2017).

35 Chiara Baglioni et al., “Insomnia as a predictor of depression: A meta-analytic evaluation of longitudinal
epidemiological studies”, Journal of Affective Disorders 186 (2015).

%6 Hazik Mohamed, Beyond Fintech: Technology Applications for the Islamic Economy, ed. Karimah
Samsudin (Singapore: World Scientific Publishing, 2021).

37 Giulia Lara Poerio et al., “More than a feeling: Autonomous sensory meridian response (ASMR) is
characterized by reliable changes in affect and physiology,” PLoS ONE 13 no. 6 (2018).
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pikiran obsesif dan overthinking yang seringkali menjadi faktor utama pemicu

insomnia.*

Secara neurologis, ASMR memengaruhi sistem saraf pusat melalui peningkatan
aktivitas gelombang otak yang berfrekuensi lebih rendah (seperti alfa dan theta)’ serta
perubahan fisiologis lainnya seperti konduktansi kulit dan variabilitas denyut jantung.
Peningkatan aktivitas gelombang alfa dikaitkan dengan keadaan kognitif yang lebih stabil
dan fokus, sementara penurunan konduktansi kulit menunjukkan turunnya tingkat
rangsangan atau stres fisiologis.

Selain perubahan dalam aktivitas otak dan fungsi otonom, ASMR juga
diperkirakan berkaitan erat dengan pelepasan oksitosin, hormon neuropeptida yang
dikenal karena peranannya dalam pembentukan ikatan sosial, rasa nyaman, dan relaksasi.
Beberapa peneliti mengemukakan bahwa sensasi akrab dan penuh perhatian yang muncul
dalam konten ASMR, seperti suara lembut atau gerakan menyerupai perawatan personal,
dapat meniru interaksi sosial yang intim kondisi yang secara alami memicu pelepasan
oksitosin.*

Oksitosin, yang sering disebut sebagai “hormon kasih sayang” atau “hormon
bonding,” berperan dalam menurunkan tingkat kortisol (hormon stres) dan meningkatkan
perasaan tenang, kepercayaan, dan keterikatan sosial. Dalam konteks ASMR, oksitosin
dapat bertindak sebagai mediator biologis yang menjembatani antara rangsangan sensorik
yang diterima dan respons emosional positif yang dialami, termasuk penurunan
kecemasan dan peningkatan rasa nyaman menjelang tidur. Oleh karena itu, oksitosin
dapat menjadi salah satu mekanisme neurohormonal yang menjelaskan mengapa ASMR
efektif dalam meningkatkan kualitas tidur dan mengurangi gejala insomnia.

Selain oksitosin, terdapat sejumlah bahan kimia otak lainnya yang berpotensi
memainkan peran penting dalam pengalaman ASMR dan dampaknya terhadap kualitas
tidur. Respons positif yang dirasakan individu selama terpapar stimulus ASMR, seperti
rasa nyaman, rileks, mengantuk, bahkan euforia ringan dapat dijelaskan melalui
pelepasan dan modulasi berbagai neurotransmitter dan hormon berikut:

1. Endorfin, yang sering disebut sebagai “morfina alami” tubuh, dilepaskan sebagai
respons terhadap rangsangan yang menyenangkan, dan dikenal dapat menimbulkan
efek relaksasi, mengurangi ketegangan, serta memberikan sensasi kantuk dan
pengurangan rasa sakit. Dalam konteks ASMR, endorfin kemungkinan berkontribusi
terhadap rasa nyaman dan penurunan ketegangan otot yang dirasakan.

2. Dopamin berperan dalam sistem penghargaan otak, memberikan dorongan
motivasional dan rasa fokus terhadap stimulus tertentu. Aktivasi sistem dopaminergik
dapat menjelaskan mengapa banyak individu merasa “ketagihan” terhadap konten
ASMR dan mengalami kesenangan intens saat menonton atau mendengarkannya.*!

3. Serotonin, neurotransmitter yang berperan dalam mengatur suasana hati dan rasa
puas, dapat meningkat selama pengalaman ASMR. Ini berkaitan erat dengan efek

38 Craig Richard, The Secret to Triggering Autonomous Sensory Meridian Response for Improved Sleep,
Stress Relief, and Head-to-Toe Euphoria-Adams Media (Cet. 1; United States: Adams Media, 2018).

3 Gelombang Alfa (Alpha) dan Gelombang Theta adalah jenis aktivitas otak yang diukur berdasarkan
frekuensinya.

40 Beverley K. Fredborg et al., “Trait ASMR predicts social cognition”, Psychology of Consciousness:
Theory, Research, and Practice 8 no.1 (2021).

“1Emma L. Barratt, Nick J. Davis, “Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR): a flow-like mental
state”, Peer] 3 (2015).
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antidepresan dan anxiolytic (anti-kecemasan) yang dilaporkan oleh sebagian besar
individu yang mengalami ASMR secara intens.*

4. GABA (Gamma Aminobutyric Acid) adalah neurotransmiter penghambat utama
dalam sistem saraf pusat, yang berfungsi mengurangi eksitabilitas neuron.
Peningkatan aktivitas GABA dikaitkan dengan perasaan tenang dan mengantuk, serta
merupakan target dari banyak obat tidur dan anxiolytic. ASMR diduga menstimulasi
pelepasan GABA secara alami melalui jalur relaksasi sensorik.

5. Melatonin, hormon utama yang mengatur ritme sirkadian dan proses tidur, juga
mungkin dipengaruhi secara tidak langsung oleh ASMR. Saat tubuh mengalami
relaksasi mendalam dan penurunan stres, kondisi tersebut menjadi sinyal biologis
yang memfasilitasi pelepasan melatonin, sehingga membantu individu untuk lebih
cepat tertidur dan mempertahankan kualitas tidur yang lebih baik.*’

Dengan demikian, ASMR dapat dipahami sebagai pemicu multisistemik yang
bekerja melalui jalur sensorik, psikologis, dan neurohormonal secara simultan. Aktivasi
oksitosin, bersama dengan endorfin, dopamin, serotonin, GABA, dan melatonin,
membentuk sinergi kimia otak yang menciptakan kondisi optimal untuk relaksasi
mendalam dan tidur yang restoratif. Ini menjadikan ASMR sebagai pendekatan terapi
alternatif yang menjanjikan untuk gangguan tidur, terutama karena sifatnya yang non-
invasif, bebas obat, dan mudah diakses.

Pengobatan dan Kesehatan dalam Islam
A. Prinsip-Prinsip Pengobatan dalam Islam

Pada dasarnya ajaran Al-Qur’an, hadis, dan ijtihad para ulama merupakan
sandaran atas prinsip-prinsip pengobatan dalam Islam. berikut adalah beberapa prinsip
utama pengobatan dalam Islam:

1. Tawakal dan ikhtiar

Islam mengajarkan bahwa manusia harus berikhtiar ketika sakit, termasuk dengan

melalui pengobatan, akan tetapi tetap menyandarkan kesembuhan hanya kepada Allah

Swt.* Sebagaimana hadis Nabi Muhammad saw. berikut:
(o> sl ela) b1 st 005 58 2135 4 aos V) 915 as 1 Q65 a1 5 1395
Artinya:

“Berobatlah kalian, karena sesungguhnya Allah tidak menurunkan penyakit
kecuali Dia juga menurunkan obatnya kecuali satu penyakit yaitu tua (pikun)” (H.R. Abu
Daud).

2. Pengobatan yang halal bukan haram

Pengobatan dalam islam hanya diperbolehkan jika menggunakan metode dan

bahan yang halal, suci dari najis, serta tidak menimbulkan bahaya bagi tubuh, jiwa,

42 Giulia Lara Poerio et al., “More than a feeling: Autonomous sensory meridian response (ASMR) is
characterized by reliable changes in affect and physiology,” PLoS ONE 13 no. 6 (2018).

3 Kerstin Uvnds-Moberg et al., “Self-soothing behaviors with particular reference to oxytocin release
induced by non-noxious sensory stimulation,” Frontiers in Psychology 5 (2015).

a4 Ahmad ibn ‘Ali ibn Hajar al-‘Asqalani, Fath al-Bari bi-Syarh al-Bukhart, Juz 10 (Cet I; Misr: al-Maktabah
al-Salafiyyah, 1390 H) h. 212.

%5 Abii Dawiid Sulaiman ibn al-Ash‘ath ibn Ishaq ibn Bishr al-Azdr al-Sijistant, Sunan Abt Dawid, juz 4 (al-
Hind: al-Matba‘ah al-Ansariyyah bi-Dihli, 1323 H), h. 1

500 | Akhmad Hanafi Dain Yunta, Putra Alam, Ismail Al Hafidz Mahmud
Tinjauan Hukum Islam terhadap Pengobatan Menggunakan Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) bagi Penderita
Insomnia



AL-QIBLAH: Jurnal Studi Islam dan Bahasa Arab  mmm i 2
Vol. 4, No. 3 (2025): 489-512 AL-QIBLAH
doi: 10.36701/qiblah.v4i3.2346

JURNAL
STUDI ISLAM
DAN BAHASA ARAB
—

maupun akidah seseorang, dan penggunaan bahan haram tidak dibenarkan kecuali dalam
keadaan darurat.*® Sebagaimana yang telah disabdakan nabi Muhammad saw.:

4 0%
|

47(3}\3 ﬁ\ °‘3))'f\}% \33\:,\55 ‘}b c\}j\:ﬁé 42\33 2\3 ;}Q J,Qé-j c@\judb AN J;_: ! Ol

Artinya:

“Sesungguhnya Allah telah menurunkan penyakit dan obat, dan Dia menjadikan
bagi setiap penyakit ada obatnya. Maka berobatlah kalian, namun jangan berobat dengan
sesuatu yang haram” (H.R. Abu Daud).

Nabi Muhammad saw. juga melarang pengobtan yang di dalamnnya terkandung unsur
kesyirikan, seperti praktik perdukunan, mantra-mantra yang bertentangan dengan akidah
tauhid, serta ritual yang tidak sesuai dengan ajaran syariat. Sebagaimana hadis berikut:

Bogls o olyy) B2 222 o I G A8 o & Blad eSS o
Artinya:

“Barang siapa mendatangi seorang dukun (kahin) lalu membenarkan apa yang ia
katakan, maka sungguh ia telah kafir terhadap apa yang diturunkan kepada Muhammad
% (H.R. Abu Daud).

Berdasarkan hadis diatas dapat disimpulkan bahwa interaksi dengan dukun dalam bentuk
konsultasi maupun pengobatan, dapat menjatuhkan kita kedalam dosa besar.

3. Pengobatan medis dan tradisional

Islam tidak menolak penggunaan ilmu kedokteran, baik modern maupun
tradisional, selama tetap sejalan dengan prinsip-prinsip syariat. Islam juga menganjurkan
pengobatan dengan bahan alami seperti madu dan bekam. Bahkan dalam praktiknya, Nabi
Muhammad saw. menerapkan berbagai metode pengobatan seperti bekam, madu,
akupuntur, dan jalan kaki sebagai bentuk ikhtiar menjaga kesehatan.*

Vsl olg)). oS 2 a3 BT 6l G a5 Jad apd 3 (oa absh 3 b 3 ALY
Artinya:

“Kesembuhan itu terdapat pada tiga hal: sayatan alat bekam, meminum madu,
atau terapi dengan besi panas (kay). Tetapi aku melarang umatku dari kay.” (H.R. Al-
Bukhar).

Hadis diatas menjelaskan beberapa cara pengobatan yang dilakukan nabi Muhammad
saw. yaitu dengan bekam, dan meminum madu.

B. Kesehatan dalam Pandangan Islam
Rujukan utama persoalan kesehatan dalam Islam adalah Al-Qur’an, dan sunah
Rasulullah saw. Jika suatu permasalahan tidak ditemukan nasnya secara langsung dalam

46 Abi ‘Abd Allah Muhammad ibn AbT Bakr ibn Ayytb Ibn Qayyim al-Jawziyyah, Zad al-Ma ‘ad fi Hady
Khayr al-‘Ibad, Juz 3 (Cet VII; Bayriit: Dar al-Ma‘rifah, 2007 M) h. 414.

47 Abti Dawiid Sulaiman ibn al-Ash‘ath ibn Ishaq ibn Bishr al-Azdi al-Sijistani, Sunan Abt Dawid, Juz 4 (al-
Hind: al-Matba‘ah al-Ansariyyah bi-Dihli, 1323 H), h. 6.

*8 Ab Dawiid Sulaiman ibn al-Ash‘ath ibn Ishaq ibn Bishr al-Azdi al-Sijistani, Sunan Abt Dawiid, Juz 4 (al-
Hind: al-Matba‘ah al-Ansariyyah bi-Dihli, 1323 H), h. 21.

49 Muhammad ibn AbT Bakr ibn Ayytb ibn Sa‘d Shams al-Din Ibn Qayyim al-Jawziyyah, al-Tibb al-Nabawt
(Cet VII; Bayrtt: Dar al-Hilal) h. 40-42.

50 Abii ‘Abdillah Muhammad bin Isma ‘1l al-Bukhart al-Ju'fi, Sahih al-Bukhari, Juz 5 (Cet. V; Dimashq: Dar
Ibn Kathir, Dar al-Yamamah, 1414 H/1993 M). h. 2152.
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Al-Qur’an, maka rujukan berikutnya adalah sunah Rasulullah saw., yang tercermin
melalui hadis-hadis yang diriwayatkan dari beliau. Dalam hal kesehatan, banyak hadis
yang membahasnya secara eksplisit, menunjukkan bahwa Rasulullah saw. sangat
menaruh perhatian terhadap kesehatan pribadi maupun kebersihan lingkungan
sekitarnya.”!

Menjaga tubuh agar tetap sehat merupakan amanah dan tanggung jawab setiap
manusia apalagi bagi setiap muslim.

P olgy). LA Bl 1 o e 5 Lagls Ot iy

Artinya:

“Dua nikmat yang banyak manusia tertipu (lalai) darinya: kesehatan dan waktu
luang.” (H.R. Al-Bukhar).
Berdasarkan hadis di atas, kesehatan dan waktu luang merupakan dua nikmat yang sering

kali disia-siakan. Oleh karena itu, menjaganya adalah bentuk tanggung jawab terhadap
amanah dari Allah Swt.

C. Pengobatan dalam Islam

Pengobatan dalam agama Islam adalah sesuatu yang dibolehkan atau dihukumi
mubah (boleh), 4 mazhab sepakat bahwa tidak ada pelarangan dalam berobat, akan tetapi
meninggalkannya lebih utama menurut sebagian sebagian mazhab. Imam Abiu Hanifah
mengatakan bahwa berobat mendekati kewajiban. Imam Malik mengatakan
melakukannya atau meninggalkannya sama saja. Akan tetapi, tidak ada seorang pun yang
mengatakan bahwa berobat itu haram. Ia tidak haram, tetapi dikonsumsi karena suatu
alasan. Imam al-Shafi ‘1 berpendapat bahwa berobat dianjurkan. Imam Ahmad ibn Hanbal
mengatakan bahwa berobat boleh, dan lebih baik meninggalkannya.>* Berikut adalah dalil
yang menyatakan kebolehan untuk tidak berobat dan meninggalkannya lebih utama di
sisi Allah Swt.:

A (B S Jsl G T N CRUSEISY IR y\uﬁ peell Aak g H a2 J6

o o). 050855 225 o5 08RG V5 055G Y Gl
Artinya:

“Rasulullah ¥ bersabda: “Akan masuk surga dari umatku sebanyak tujuh puluh
ribu orang tanpa hisab (perhitungan amal).” Para sahabat bertanya: "Siapakah mereka
itu, wahai Rasulullah? Beliau menjawab: “Mereka adalah orang-orang yang tidak
meminta untuk dirukiah, tidak melakukan kay (pengobatan dengan besi panas), dan
mereka bertawakal kepada Rabb mereka.” (H.R. Muslim).

Hadis di atas menjelaskan akan kebolehannya untuk tidak berobat, dan lebih utama di
sisi Allah Swt.

51 Hamzah Muhammad Qasim, Manar al-Qart Sharh Mukhtasar Sahih al-Bukhari (Dimashq: Maktabat Dar
al-Bayan, 1410 H/1990 M), h. 210.

52 Abii ‘Abdillah Muhammad bin Isma ‘1l al-Bukhart al-Ju'fi, Sahih al-Bukhari, Juz 5 (Cet. V; Dimashq: Dar
Ibn Kathir, Dar al-Yamamah, 1414 H/1993 M). h. 2357.

53 Muhammad Salih al-Munajjid, Duriis li al-Syaikh Muhammad al-Munajjid, Juz 182, h. 16.

Muslim, Juz 1 (Turkiya: Dar al-Tiba‘ah al-‘Amirah, 1334 H) h. 137.
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Terjemahnya:

“Dan Kami pasti akan menguji kamu dengan sedikit ketakutan, kelaparan,
kekurangan harta, jiwa, dan buah-buahan. Dan sampaikanlah kabar gembira kepada
orang-orang yang sabar”.>
Berdasarkan firman Allah diatas dapat disimpulkan bahwa Sabarnya orang sakit tanpa
berobat (karena keyakinan kuat pada takdir Allah) lebih mulia jika dilandasi keikhlasan
dan tawakal, bukan karena meremehkan syariat berobat.

Pendapat sebelumnya mendapat perhatian dari beberapa ulama kontemporer,
diantaranya Dr. Ahmad An-Nasimi yang mengatakan bahwa perbedaan pendapat ulama
salaf tentang keutamaan berobat muncul karena kondisi kedokteran di zaman mereka
yang masih lemah, penuh ketidakpastian dalam diagnosis dan pengobatan, serta
minimnya obat spesifik untuk penyakit. Namun, jika melihat kemajuan kedokteran
modern dan hadis-hadis Nabi tentang pengobatan, dapat disimpulkan bahwa hukum
berobat mencakup lima hukum taklifi (wajib, sunah, mubah, makruh, haram).
Penjelasannya adalah sebagai berikut:

1. Wajib: Jika obat terbukti efektif berdasarkan diagnosis dokter, terutama ketika penyakit
menghalangi kewajiban agama/sosial, dan mengancam nyawa atau fungsi organ.

2. Sunah: Untuk obat yang diduga kuat manfaatnya, baik menyembuhkan atau meredakan
gejala (misal: obat pereda nyeri).

3. Mubabh: Jika manfaatnya tidak dominan (misal: pengobatan kanker stadium lanjut yang
sudah menyebar).

4. Makruh: Jika menggunakan obat yang memiliki efek samping ringan, sementara ada
alternatif yang lebih aman.

5. Haram: Jika melibatkan bahan/metode haram tanpa darurat.

Pengobatan yang dibolehkan dalam Islam adalah pengobatan yang halal dan tidak
mengandung keharaman atau kesyirikan di dalamnya, baik dari pengobatan tradisional
maupun pengobatan modern. Sebagaimana yang dinukil Ibnu Qudamah dalam kitab
Ahkam Al-Tadawt Wa Al-Dawa’ F1 Al-Figh Al-Islami,

“tidak diperbolehkan berobat dengan sesuatu yang haram, dan tidak pula dengan
sesuatu yang mengandung hal haram, seperti susu keledai dan daging dari sesuatu yang
diharamkan”.”’

Rasulullah saw. bersabda:

ek oly)- B2 03 355 B H G Y S e 12
Artinya:
“Perlihatkanlah rugyah-rugyah kalian kepadaku. Tidak mengapa dengan rukiah
selama tidak mengandung kesyirikan” (H.R. Muslim.)

35 Kementrian Agama R.I., Al-Qur’an dan Terjemahan edisi penyempurnaan 2019, h. 31

6K amal al-Din Jumu‘ah Bakrl, Ahkam Al-Tadawi Wa Al-Dawa’ Fi Al-Figh Al-Islami (Cet. 1; Kuwayt: Dar
al-Diya, 1434 H/2013 M). h. 31-33.

57 Kamal al-Din Jumu‘ah Bakri, Ahkam Al-Tadawt Wa Al-Dawa’ Fi Al-F. igh Al-Islami (Cet. 1; Kuwayt: Dar
al-Diya, 1434 H/2013 M). h. 55

Muslim, Juz 7 (Turkiya: Dar al-Tiba‘ah al-‘Amirah, 1334 H) h. 19.
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Berdasarkan hadis di atas, menjelaskan bahwa kebolehan dari rukiah selama tidak
mengandung unsur kesyirikan di dalamnya.

Hukum Pengobatan Menggunakan ASMR bagi Penderita Insomnia dalam Islam

A. Pandangan Islam terhadap ASMR

Terdapat kaidah ushul dalam Islam yang berbunyi “Al-aslu fi al-asyya’ al-
ibdhah” yang berarti “maka hukum asal boleh saja”.>° Berdasarkan kaidah ini ASMR
dihukumi mubah karena tidak ada dalil yang jelas tentang hukum dari ASMR. Selain itu,
untuk menjadi dasar penilaian atau mengeluarkan hukum suatu permasalahan dilihat dari
maslahah (manfaat) dan mafsadah (kemudaratan).®® Jika suatu hal membawa manfaat
yang jelas dan tidak melanggar prinsip-prinsip syariat, maka diperbolehkan. Sebaliknya
jika membawa kemudaratan, menjerumuskan kepada yang haram, atau menjauhkan dari
nilai nilai Islam, maka dilarang.

ASMR memiliki berbagai jenis pemicu, maka untuk menentukan hukumnya
sebagai berikut:

1. Pemicu suara atau audio

Pemicu suara atau audio bermacam-macam, di antaranya; Mengerutkan kertas

atau plastik, mengetuk benda yang berbeda, menggaruk bahan, meremas benda

yang basah, membuat suara lengket dengan jari, membuat suara mekanis dengan

perangkat seperti keyboard atau gunting, mengunyah atau minum, melakukan

tindakan seperti membalik kertas, membuka toples dan bermain dengan manik

manik.

Berdasarkan contoh di atas maka hukum dari ASMR jenis pemicu suara atau

audio adalah mubah, selagi alat yang digunakan terbebas dari najis. Pandangan

ini dikuatkan dengan hadis nabi Muhammad saw. sebagai berikut:

LIS 4 5 3) 230t 56 5ol 06 o e d Jo A Jy25 8 4 4 25 %Tg);
61((,1...A ols;) uﬁ«)b u";}” a2l cledd O
Artinya:

Dari Abu Hurairah RA, Rasulullah SAW bersabda: "Sucinya bejana salah
seorang dari kalian ketika dijilat anjing adalah dengan mencucinya tujuh kali,
yang pertama dengan tanah.” (H.R. Muslim).

Dari hadis di atas, dapat disimpulkan bahwa jika suatu benda yang digunakan
untuk ASMR djjilati anjing yang menyebabkan terkena najis, maka harus
menghilangkan najis tersebut terlebih dahulu sebelum menggunakannnya.

2. Pemicu sentuhan
ASMR yang dimediasi sentuhan biasanya dilakukan dengan cara yang ringan,
lembut, dan hati-hati, Contohnya; ditelusuri garis-garis di telapak tangan, tanda-

%9 Muslim bin Muhammad bin Majid ad-Dawsari, AI-Mumti ‘ fi al-Qawa ‘id al-Fighiyyah (Cet. 1; Riyadh: Al-
Jam‘iyyah al-Fighiyyah as-Su‘fidiyyah 1428 M/2007 H), h. 141.
60 Sarah Aqilah Mazuki, dkk.,“Penentuan Al-Awlawiyyat Maslahah Dan Mafsadah Dalam Fatwa Perubatan

Di Malaysia: (Determination of Al-Awlawiyyat Mashlahah and Mafsadah in Medical Fatwa in Malaysia)”. Online
Journal of Research in Islamic Studies 11, no. 1 (2024)

Muslim, Juz 1 (Turklya Dar al-Tiba‘ah al- ‘Amlrah 1334 H) h. 162.
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tanda kecil di kulit, atau pembuluh darah di permukaan lengan. Menyentuh atau
membelai rambut dan kulit kepala, yang dapat meliputi mengepang, menenun,
memutar, menyisir, atau sekedar memainkan rambut dengan lembut. Kuas rias
lembut yang digunakan pada wajah, lengan, atau punggung.

Berdasarkan penjelasan di atas, maka hukum dari ASMR jenis pemicu sentuhan
adalah mubah, jika dilakukannya oleh teknisi sesama jenis (laki-laki ke laki-
laki/perempuan ke perempuan) secara profesional atau mahram, dan akan menjadi
haram jika melibatkan sentuhan nonmahram yang memicu syahwat. Larangan
bersentuhan dengan lawan jenis dikuatkan d)engan hadis berikut:

P S olyy). Ea555 3 UL 05 S Y I8 s 5 € A ot & St b g
Artinya:

“Demi Allah, tangan Rasulullah # tidak pernah menyentuh tangan
wanita sama sekali, kecuali wanita yang beliau miliki (budak) atau yang beliau
nikahi” (H.R. an-Nasa'1).

Hadis di atas menjelaskan larangan bersentuhan dengan lawan jenis yang bukan
mahram.
3. Pemicu pengamatan

Pemicu pengamatan melibatkan pengamatan terhadap orang lain yang fokus pada
suatu barang atau aktivitas. Contoh; pertama, menyaksikan seseorang memilah-
milah koleksi barang, seperti koin, stiker, CD atau kaset, kartu bisbol, kancing,
gulungan kertas, pena, dan bahkan klip kertas. Kedua, menyaksikan seseorang
membuka sebuah paket, seperti kotak yang diterima melalui jasa kirim
(mengeluarkan produk dari kemasannya, memperlihatkan dari toko lokal, dan
membuka hadiah). Ketiga, menonton seseorang melakukan aktivitas atau tugas
tertentu, seperti menggambar, mewarnai, memecahkan teka-teki, merias wajah,
menyisir rambut, menggunakan kalkulator, mendemonstrasikan perangkat, atau
mengerjakan tugas atau keterampilan seperti cara bermain catur.
Berdasarkan penjelasan di atas, maka hukum ASMR jenis pemicu pengamatan
adalah mubah, selagi yang dilihat atau diamati tidak berlebihan atau menutup
aurat. Pandangan ini dikuatkan berdasarkan hadis diriwayatkan dari Abt Bakr ibn
Ab1 Shaybah berikut:

o oly). 30 5538 ) 5201 e

Y 5w Q) e kG Y

Artinya:
“Seorang laki-laki tidak boleh melihat aurat laki-laki (lain), dan seorang

perempuan tidak boleh melihat aurat perempuan (lain).” (H.R. Muslim).
Hadis tersebut menunjukkan larangan memandang aurat, baik sesama jenis
terlebih lagi lawan jenis.

4. Pemicu skenario
Pemicu berbasis skenario melibatkan penerimaan perhatian, biasanya sebagai
situasi simulasi yang disebut permainan peran. Skenario berbasis sentuhan,
Contohnya: pemeriksaan saraf kranial, potong rambut, dan aplikasi tata rias.

62 Abii ‘Abd ar-Rahman Ahmad ibn Syu‘aib an-Nasa'1, as-Sunan al-Kubra, Juz 8 ( Cet. I; Bayrtt: Mu’assasat
ar-Risalah) h. 292.

Muslim, Juz 1 (Turkiya: Dar al-Tiba‘ah al-‘Amirah, 1334 H) h. 183.
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Skenario tanpa sentuhan, Contohnya: pemeriksaan mata dengan bagan mata,
konsultasi apoteker, wawancara untuk pekerjaan, dan digambar atau dicat.
Berdasarkan penjelasan contoh di atas, maka hukum ASMR jenis pemicu skenario
adalah mubah, dengan syarat pembuat skenario/peran menggunakan pakaian yang
menutup aurat dan menghindari segala bentuk elemen non-syariah seperti
pengiring musik. Musik dilarang dalam agama Islam berdasarkan hadis berikut:

Bl olgy) - jlaady 530 Gyl B Sloing G G 2 5T
Artinya:
“Akan ada dari umatku yang menghalalkan zina, sutra (bagi laki-laki),
khamr, dan al-ma'azif (alat musik).” (H.R. Al-Bukhari).

Dari hadis diatas dapat dipahami skenario yang dibuat dan mengandung unsur
musik didalamnya maka itu dilarang.

B. Tinjauan Hukum Islam terhadap Penggunaan ASMR bagi Penderita Insomnia

Insomnia merupakan suatu penyakit yang mengganggu kualitas tidur, sulit
tertidur, sulit mempertahankan tidur, terbangun terlalu dini, serta tidak memiliki
kebugaran ketika bangun tidur bagi pengidapnya.®
Insomnia sebagai gangguan tidur yang kompleks dapat ditangani melalui berbagai
metode pengobatan, baik yang bersifat konsumtif (seperti obat-obatan herbal atau
farmakologis) maupun non-konsumtif (seperti terapi perilaku kognitif, relaksasi, atau
ASMR), sehingga memberikan pilihan penanganan yang disesuaikan dengan kebutuhan
dan kondisi masing-masing individu.

ASMR merupakan sensasi geli yang menyenangkan dan menenangkan yang
dialami sebagian orang, umumnya di kulit kepala, kepala, dan bagian tubuh lainnya.
ASMR bukan hanya untuk menyenangkan dan menenangkan, akan tetapi sebagai sarana
terapi bagi penderita Insomnia.¢

Berdasarkan kerangka analisis hukum pengobatan dalam Islam sebagaimana
diuraikan sebelumnya, penetapan status hukum penggunaan Autonomous Sensory
Meridian Response (ASMR) bagi penderita insomnia dapat dikaji melalui pertimbangan
berikut:

1. Kondisi Klinis Pasien

Apabila insomnia telah mencapai tingkat yang mengganggu fungsi harian

(disruptive sleep disorder) berdasarkan diagnosis medis, dan intervensi non-

farmakologis seperti ASMR direkomendasikan oleh tenaga kesehatan

professional.
2. Tingkat Kepastian Medis

Jika terdapat bukti empiris yang menunjukkan efektivitas ASMR dalam

meningkatkan kualitas tidur melalui mekanisme:

- Stimulasi gelombang otak alpha.

64 Abi ‘Abdillah Muhammad bin Isma ‘il al-Bukhari al-Ju‘fi, Sahih al-Bukhari (Cet. V; Dimashq: Dar Ibn
Kathir, Dar al-Yamamah, 1414 H/1993 M). h. 2123.

85 Masita Aprilini, dkk., “Efektivitas Mendengarkan Murottal Al-Quran Dalam Menurunkan Tingkat
Insomnia Pada Mahasiswa,” Psikis : Jurnal Psikologi Islami 5, no. 2 (2019): h. 147.

® Nur Afifah Setiawati, et al. “Teknik Relaksasi Untuk Kecemasan Dan Stres Pada Remaja: Kajian
Sistemik”. Jurnal Psikologi, vol. 1, no. 4 (2024).
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- Penurunan respons stress.
3. Kesesuaian Syariat
ASMR yang digunakan harus memenuhi kriteria:
- Konten bebas dari unsur syirik, musik , atau visualisasi aurat.
Disebutkan dalam Sahih Muslim yang diriwayatkan dari Abii Bakr ibn Abi
Shaybah, Rasulullah saw. bersabda:

). Oyl ol 55 il aling 4 56 wladd pling 105 oy 35l 1S 80 F 2a

(ks ol
Artinya:

“Siapa melihat kemungkaran, ubahlah dengan tangannya (kekuasaan), atau

dengan lisan (nasihat), atau dengan hati (benci), itu selemah-lemah iman.” (H.R.
Muslim).
Berdasarkan hadis diatas dapat dipahami bahwa kita harus menjauhi hal-hal yang
dilarang. Dalam konteks ASMR, menjauhi konten haram termasuk penerapan tingkat ke
3 dalam hadis. Akan tetapi dalam hadis ini mengajak kita untuk naik tingkat, dari sekedar
menghindari, bisa meningkat ke tindakan mendukung kebijakan internet sehat.

- Tidak menimbulkan ketergantungan yang melampaui batas moderasi.

Imam al-ghazali mengatakan dalam kitabnya /hya’ Ulumuddin bahwa moderasi
merupakan titik tengah antarkelaparan-kekenyangan, kebebasan dari ketergantungan
berlebihan pada makanan, karena ketergantungan melampaui batas moderasi akan
mengganggu tujuan akhir yaitu optimalisasi ibadah.®®

Allah Swt. berfirman:

ua,:wij\ PN mt\yﬂ N5 155505 15185 WJ{M v§WJ At 5T 5 b
Terjemahnya:

“Wahai anak cucu Adam! Pakailah pakaianmu yang bagus pada setiap
(memasuki) masjid, makan dan minumlah, tetapi jangan berlebihan. Sungguh, Allah tidak
menyukai orang yang berlebihan.”®
Berdasarkan ayat tersebut, dapat disimpulkan bahwa perilaku yang berlebihan tidak
sesuai dengan prinsip moderasi yang diajarkan dalam Islam. Dalam konteks penggunaan
ASMR sebagai metode bantu untuk penderita insomnia, penggunaan yang berlebihan
hingga menimbulkan ketergantungan dapat dikategorikan sebagai bentuk eksesif yang
bertentangan dengan nilai-nilai keseimbangan yang dianjurkan dalam ajaran Islam.
Dalam kondisi tersebut, maka penggunaan ASMR bersifat mubah, dengan syarat:

1. ASMR digunakan sebagai terapi komplementer, bukan pengganti pengobatan
utama jika insomnia tergolong berat.
2. Evaluasi klinis secara berkala diperlukan untuk memvalidasi efektivitas terapi

ASMR, dengan dua tujuan memastikan keberhasilan intervensi, dan

mengantisipasi penghentian terapi jika tidak menunjukkan hasil signifikan,

67Abt al-Husayn Muslim ibn al-Hajjaj ibn Muslim al-Qushayri al-Naysabtri, al-Jami ‘al-Sahth: Sahih
Muslim, Juz 1 (Turkiya: Dar al-Tiba‘ah al-‘Amirah, 1334 H) h. 50.

8 Aba Hamid Muhammad ibn Muhammad al-Ghazali al-Ttust, /hya’ ‘Uliim al-Din (Bayrit: Dar al-Ma‘rifah),
h. 96.

%9 Kementrian Agama R.I., Al-Qur’an dan Terjemahan edisi penyempurnaan 2019, h. 209.
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sehingga pasien dapat beralih ke metode lain yang lebih efektif dan sesuai prinsip

syariat.

Berdasarkan analisis, ASMR bersifat inklusif dan dapat dimanfaatkan secara fleksibel
sesuai kebutuhan individu. Dilihat dari segi manfaat terapeutiknya yang mencakup efek
relaksasi, pengurangan gejala ansietas, serta peningkatan well-being, penggunaan ASMR
dianggap diperbolehkan (mubah) dengan syarat tidak mengandung unsur-unsur yang
bertentangan dengan hukum Islam atau membawa kepada perbuatan yang dilarang dan
tidak membawa kedalam ketergantungan.

Penggunaan ASMR bisa berubah hukumnya dari mubah ke makruh atau haram
jika digunakan dengan niat yang salah. Sehingganya Islam sangat menekankan niat pada
suatu perbuatan, sebagaimana dalam hadis yang diriwayatkan oleh imam Bukhari dan
Muslim:

0 ol5y). 558 G 15,3 480 G5 el JasY1 G
Artinya:

“Sesungguhnya segala amal perbuatan tergantung pada niatnya, dan

sesungguhnya setiap orang akan mendapatkan sesuai dengan apa yang ia niatkan” (H.R.
Muslim).
Berdasarkan hadis diatas, jika ASMR dikonsumsi atau diproduksi mengandung sesuatu
yang berlebihan (sperti menggunakan pakaian yang dilarang dalam syariat Islam bagi
produsen) atau membuat lalai dari kewajiban (seperti meninggalkan salat), maka
penggunaannya dapat dikategorikan makruh atau haram sesuai kadar kerusakan dan niat
penggunanya.

KESIMPULAN

Kesimpulan
Berdasarkan uraian-uraian yang telah dijelaskan sebelumnya, maka dapat ditarik
Kesimpulan sebagai berikut:

1. Penggunaan Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) terbukti
memberikan dampak positif secara psikologis dan neurologis terhadap penderita
insomnia. Secara psikologis, ASMR berperan dalam menciptakan kondisi
relaksasi mendalam, mengurangi tingkat kecemasan, memperbaiki suasana hati,
serta mengalihkan perhatian dari pikiran obsesif yang sering kali menjadi pemicu
utama gangguan tidur. Sementara itu, secara neurologis, ASMR dapat
merangsang peningkatan aktivitas gelombang otak alfa (8-12 Hz) dan theta (4-7
Hz) yang berkaitan erat dengan kondisi tenang dan mengantuk. Selain itu, respons
fisiologis yang ditimbulkan oleh ASMR, seperti penurunan denyut jantung dan
pelepasan hormon oksitosin, endorfin, dopamin, serotonin, GABA, serta
melatonin, turut berkontribusi dalam menciptakan kesiapan tubuh untuk tidur
yang berkualitas. Oleh karena itu, ASMR dipandang sebagai intervensi
nonfarmakologis yang efektif dalam mengurangi gejala insomnia dan
meningkatkan kualitas tidur secara holistik.

2. Dalam perspektif hukum Islam, penggunaan ASMR sebagai metode terapi bagi
penderita insomnia dikategorikan sebagai sesuatu yang mubah (diperbolehkan),

Muslim, Juz 6 (Turkiya: Dar al-Tiba‘ah al-‘Amirah, 1334 H) h. 48.
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selama memenuhi prinsip-prinsip syariat Islam. Penetapan ini didasarkan pada
kaidah fikih "al-ashlu fil-asyyaa’ al-ibaahah" yang menyatakan bahwa hukum asal
segala sesuatu adalah boleh, kecuali ada dalil yang melarangnya. Penggunaan
ASMR diperkenankan selama tidak mengandung unsur yang diharamkan, seperti
musik, paparan aurat, konten yang bernuansa syirik, atau interaksi fisik antara
lawan jenis nonmahram. Selain itu, penggunaannya tidak boleh mengakibatkan
kelalaian terhadap kewajiban agama. Dengan memperhatikan batasan-batasan
tersebut, ASMR dapat dikategorikan sebagai terapi komplementer yang sesuai
dengan etika dan nilai-nilai Islam, khususnya dalam upaya menjaga kesehatan
sebagai bentuk syukur atas nikmat Allah Swt. dan memenuhi prinsip
kemaslahatan umat.

Saran
Penelitian ini masih memiliki sejumlah keterbatasan, maka dari itu penulis
menyarakan kepada peneliti selanjutnya untuk memperhatikan saran berikut:

1. penulis menyarankan agar penelitian-penelitian selanjutnya dapat memperkuat
bukti ilmiah mengenai efektivitas ASMR dari perspektif neuropsikologi dan
dampaknya dalam jangka panjang.

2. penelitian lanjutan diharapkan dapat mengkaji lebih spesifik mengenai batasan-
batasan etis dan hukum terhadap penggunaan ASMR dari perspektif Islam,
terutama yang berkaitan dengan aspek akhlak, kesucian pendengaran, dan dampak
psikospiritual terhadap pengguna.

3. diharapkan hasil penelitian di masa mendatang dapat menjadi kontribusi yang
signifikan dalam merumuskan panduan praktis bagi umat Islam dalam
memanfaatkan ASMR sebagai alternatif terapi yang sesuai dengan syariat Islam.
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