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BAB I  

PENDAHULUAN 

1.1 Latar Belakang 

Tidur merupakan salah satu kebutuhan fiologis bagi manusia yang turut 

berperan penting dalam bertahan hidup dan sangat esensial dalam 

mempertahankan kesehatan yang optimal(1). National Sleep Foundation 

menyatakan 7-9 jam adalah durasi tidur yang disarankan bagi orang dewasa, atau 

sekitar sepertiga hari. Hal ini menunjukkan betapa pentingnya mempertahankan 

kualitas dan kuantitas tidur yang baik(2). Kualitas tidur yang baik dapat dinilai dari 

durasi, siklus tidur bangun dan tidak adanya gangguan tidur ataupun rasa kantuk 

pada siang hari(3). Selain menjaga keseimbangan mood, membantu pertumbuhan 

dan konsolidasi memori, penelitian menyatakan bahwa kualitas tidur yang baik 

juga turut menentukan prestasi akademik mahasiswa secara signifikan(4). 

Faktanya, sebuah riset di Arab Saudi  menemukan bahwa kualitas tidur 

sebagian besar mahasiswa fakultas kedokteran lebih buruk dari mahasiswa fakultas 

lain(5) dan mempengaruhi performa belajar secara gradual(6). Sebanyak 74.2% dari 

mahasiswa kedokteran memiliki kualitas tidur yang buruk, durasi tidur yang singkat 

dan memiliki kebiasaan tidur setelah tengah malam(7). Durasi waktu tidur yang 

disarankan National Sleep Foundation (7-9 jam) seringkali tidak dapat tercapai dan 

mengakibatkan rasa kantuk di siang hari juga buruknya performa pada nilai ujian 
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akhir apabila dibandingkan dengan mahasiswa kedokteran yang cukup tidur di 

universitas yang sama(8).  

Salah satu gagasan baru yang terlintas di era digital ini adalah 

penggunaan  audio Autonomous Sensory Meridian Response (ASMR) yang mulai 

berkembang pada tahun 2007. ASMR adalah fenomena perasaan rileks dan geli 

dimulai dari kepala ke area tubuh lain ketika mendengar atau menonton video 

maupun audio dengan stimuli tertentu(9). Timbul pula perasaan tenang, nyaman, 

damai, bahagia dan mengantuk pada saat yang bersamaan yang secara tidak 

langsung menurunkan denyut nadi. Stimuli yang diberikan secara eksternal sangat 

bervariasi, mulai dari suara bisikan, ketukan lembut, cakaran pelan bahkan gerakan 

tangan(10).  

Banyak pakar beranggapan bahwa fenomena ini berkaitan dengan 

hubungan intra-personal yang terbentuk pada ibu dan anaknya, sehingga stimuli 

yang diberikan mampu memberikan respon yang serupa(9). Secara saintifik, ASMR 

mampu menghasilkan endorfin dan akan menstimulasi reseptor opioid yang secara 

tidak langsung memberikan rasa euphoria, menstimulasi dopamin dan oksitosin 

yang mempengaruhi perasaan percaya, relaks dan berlaku selayaknya anti-

depresan(11). Oleh karena itu, peneliti hendak meneliti apakah audio ASMR mampu 

memperbaiki kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran. 

 

1.2 Rumusan Masalah 

Tingginya angka kualitas tidur yang buruk pada mahasiswa kedokteran di 

Arab Saudi, yaitu sekitar 74,2%(7), dapat mencerminkan pula buruknya kualitas 
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tidur di negara lain, termasuk di Indonesia. Tentunya, kualitas sumber daya 

manusia di bidang kesehatan akan menjadi taruhannya di masa yang akan datang. 

Karena itu, penting untuk menemukan solusi yang efisien dan sesuai dengan era 

digital saat ini. Sudah terdapat beberapa penelitian mengenai ASMR dan 

hubungannya dengan penurunan denyut nadi juga stimuli yang mempengaruhi. 

Namun, belum ada penelitian yang meninjau pengaruhnya secara langsung 

terhadap kualitas tidur. Oleh karena itu, peneliti hendak melakukan penelitian 

mengenai hubungan audio ASMR terhadap kualitas tidur mahasiswa Fakultas 

Kedokteran. 

 

1.3 Pertanyaan Penelitian 

Apakah ada hubungan antara penggunaan audio ASMR sebelum tidur 

dengan kualitas tidur mahasiswa Fakultas Kedokteran? 

 

1.4 Tujuan Penelitian 

1.4.1 Tujuan Umum 

Untuk mengetahui apakah ada hubungan antara penggunaan 

audio ASMR sebelum tidur dengan kualitas tidur mahasiswa 

Fakultas Kedokteran. 

 

1.4.2 Tujuan Khusus 

a) Mengetahui rata-rata kualitas tidur mahasiswa Fakultas 

Kedokteran. 
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b) Membandingkan kualitas tidur mahasiswa Fakultas 

Kedokteran sebelum dan sesudah intervensi penggunaan 

audio ASMR. 

1.5 Manfaat Penelitian 

1.5.1 Manfaat Akademis 

a) Memberikan pengetahuan terhadap responden mengenai 

ASMR yang masih jarang diketahui. 

b) Menjadi referensi bagi penelitian selanjutnya. 

1.5.2 Manfaat Praktis 

Dapat meningkatkan pengetahuan mahasiswa Fakultas 

Kedokteran mengenai hubungan penggunaan audio ASMR 

untuk meningkatkan kualitas tidur. 

  


