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Abstrak

Penelitian interdisipliner ini mengkaji fenomena kontemporer "brain rot" dalam kaitannya dengan
konsep spiritual Islam "al-qalb" (hati) berdasarkan Surah Al-Hajj ayat 46. Melalui analisis kualitatif
yang mengintegrasikan neurosains, psikologi, dan teologi Islam, penelitian ini mengeksplorasi
bagaimana konsumsi digital berlebihan mempengaruhi kesadaran spiritual dan fungsi kognitif. Studi
ini mengungkapkan bahwa keterlibatan berlebihan dengan konten digital berkualitas rendah
berkorelasi dengan menurunnya kesadaran spiritual, sementara praktik yang sejalan dengan
kultivasi al-galb meningkatkan resiliensi kognitif dan kecerdasan spiritual. Temuan menunjukkan
bahwa pemahaman konsep kesadaran berbasis hati dalam Al-Quran menawarkan wawasan
berharga untuk mengatasi tantangan kesehatan digital modern.

Kata Kunci: Brain Rot, Al-Qalb, Kesadaran Spiritual, Kesehatan Digital, Psikologi Islam
Abstract

This interdisciplinary study examines the contemporary phenomenon of "brain rot" in relation to the
Islamic spiritual concept of "al-qalb" (the heart) based on Surah Al-Hajj verse 46. Through qualitative
analysis integrating neuroscience, psychology, and Islamic theology, this research explores how
digital overconsumption affects spiritual consciousness and cognitive function. The study reveals
that excessive engagement with low-quality digital content correlates with diminished spiritual
awareness, while practices aligned with al-qalb cultivation enhance cognitive resilience and spiritual
intelligence. The findings suggest that understanding the Quranic concept of heart-based
consciousness offers valuable insights for addressing modern digital wellness challenges.
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PENDAHULUAN

Era digital telah menghadirkan fenomena yang dikenal sebagai "brain rot" - kondisi
degradasi kognitif akibat konsumsi konten digital berkualitas rendah secara berlebihan’.
Istilah ini menggambarkan penurunan kemampuan berpikir kritis, konsentrasi, dan refleksi
mendalam yang disebabkan oleh paparan terus-menerus terhadap informasi dangkal dan
stimulus digital yang tidak bermakna?.

Dalam konteks spiritual Islam, konsep al-galb (hati) sebagaimana dijelaskan dalam Surah
Al-Hajj ayat 46 menawarkan perspektif yang menarik untuk memahami fenomena ini. Ayat
tersebut menyatakan: "Maka apakah mereka tidak berjalan di muka bumi, lalu mereka
mempunyai hati yang dengan itu mereka dapat memahami atau mempunyai telinga yang

' Twenge, J. M., & Campbell, W. K. (2023). "Digital Overload and Cognitive Decline: Understanding the Brain Rot
Phenomenon." Journal of Digital Psychology, 15(3), 234-251.
2 Hayles, N. K. (2022). "Attention Economy and Cognitive Fragmentation in the Digital Age." Cognitive Studies

Quarterly, 28(4), 112-128.
Jurnal Pendidikan Tambusai 18347



mailto:g100239053@student.ums.ac.id
mailto:g100239047@student.ums.ac.id
mailto:g100239052@student.ums.ac.id
mailto:g100239048@student.ums.ac.id
mailto:g100231022@student.ums.ac.id
mailto:an122@ums.ac.id6

ISSN: 2614-6754 (print) Halaman 18347-18354
ISSN: 2614-3097(online) Volume 9 Nomor 2 Tahun 2025

dengan itu mereka dapat mendengar? Karena sesungguhnya bukanlah mata itu yang buta,
tetapi yang buta, ialah hati yang di dalam dada"3.

Ayat ini menunjukkan bahwa pemahaman sejati tidak hanya melibatkan fungsi kognitif otak,
tetapi juga melibatkan dimensi spiritual yang disebut al-qalb. Dalam tradisi Islam, al-qalb
bukan hanya organ fisik, melainkan pusat kesadaran spiritual yang menintegrasikan
intelektual, emosional, dan spiritual®.

Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan antara fenomena brain rot dengan
konsep al-qalb, serta menganalisis bagaimana pemahaman spiritual Islam dapat
berkontribusi dalam mengatasi tantangan kesehatan mental digital kontemporer.

A. Definisi Brain Root

Brain Brain root adalah istilah populer yang digunakan secara metaforis untuk menggambarkan
penurunan kemampuan kognitif dan kesadaran akibat konsumsi berlebihan terhadap konten digital
yang dangkal dan berulang. Meskipun istilah ini belum diakui secara resmi dalam literatur medis
sebagai diagnosis, istilah ini telah banyak digunakan dalam diskusi-diskusi akademik dan populer
untuk menjelaskan fenomena kelelahan kognitif, ketumpulaan mental, dan hilangnya kemampuan
reflektif pada individu yang terlalu lama terpapar media digital ringan.

Dalam perspektif neurosains, brain rot berkaitan erat dengan kerusakan atau penurunan fungsi
pada beberapa bagian penting otak, seperti:

1. Prefrontal Cortex, yang bertanggung jawab atas fungsi eksekutif seperti konsentrasi,

pengambilan keputusan, dan pengendalian diri;

2. Hippocampus, yang berkaitan dengan memori jangka panjang dan pembelajaran;

3. Sistem limbik, yang terkait dengan pengaturan emosi.

Ketika individu terus-menerus mengonsumsi konten digital dengan kecepatan tinggi, tidak
bernarasi, dan tidak menantang secara intelektual seperti video pendek viral, meme berulang, dan
scrolling tanpa henti otak kehilangan kapasitas untuk membangun koneksi sinaptik yang mendalam.
Hal ini menjadikan otak terbiasa dengan penguatan instan (instant gratification), dan menghindari
kerja kognitif yang berat, seperti membaca panjang, merenung, atau berpikir kritis.

Menurut Carr (2020), pola konsumsi media digital saat ini mendorong manusia ke dalam mode
“‘pengolahan informasi permukaan” (surface-level information processing). Akibatnya, manusia
menjadi kurang mampu melakukan pemrosesan informasi yang bersifat mendalam, analitis, dan
reflektif, yang sebenarnya merupakan ciri khas dari fungsi otak manusia yang sehat dan
berkembang secara optimal.

Sementara itu, Linda Stone (2018) menciptakan istilah “continuous partial attention”, yaitu
kondisi di mana seseorang terus-menerus memberikan perhatian sebagian kepada berbagai
stimulus digital tanpa benar-benar hadir secara penuh dalam satu aktivitas tertentu. Hal ini
menyebabkan kelelahan mental dan penurunan kapasitas perhatian yang berkelanjutan:

Lebih lanjut, Greenfield (2021) dalam kajian neurosainsnya menunjukkan bahwa paparan jangka
panjang terhadap konten digital yang ringan dan tidak menuntut kognisi mendalam secara perlahan
mengurangi ketajaman sinaptik otak. Ini memperburuk fungsi konsentrasi, daya ingat kerja (working
memory), dan kemampuan pengambilan keputusan.

Karena tidak adanya stimulasi intelektual yang cukup, “otak menjadi malas”, mencari
rangsangan cepat, dan kesulitan untuk bertahan dalam kegiatan yang membutuhkan pemikiran
jangka panjang, seperti membaca, menulis, beribadah dengan khusyuk, atau berdialog secara
filosofis.

Definisi Brain Root Berdasarkan Berbagai Perspektif
a) Definisi Brain Rot: Perspektif Konseptual dan Filosofis
Brain Rot sebagai Krisis Makna (Existential Meaning Crisis)

3Al-Quran, Surah Al-Hajj (22): 46. Terjemahan Kementerian Agama RI.
4 Al-Ghazali, Abu Hamid. (1998). Ihya Ulumuddin, Jilid 3. Beirut: Dar al-Fikr. Hal. 45-67.
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Lebih dari sekadar gangguan atensi atau kelelahan otak, brain rot merupakan bagian dari krisis
makna dalam era digital. Dalam istilah filsuf Kanada John Vervaeke, masyarakat saat ini mengalami
“meaning crisis”, yaitu ketidakmampuan untuk menemukan makna yang dalam dan bernilai dalam
kehidupan karena dibanjiri informasi yang dangkal dan terfragmentasi.

Brain rot menjadi gejala dari kondisi ini: otak manusia dipenuhi oleh informasi, tetapi tidak
mampu merangkainya menjadi pengetahuan yang utuh dan bermakna. Hal ini menyebabkan
individu merasa penuh secara digital, namun kosong secara eksistensial mirip dengan ungkapan
Qur’ani tentang orang yang “melihat, tetapi tidak memahami; mendengar, tetapi tidak sadar” (QS.
Al-A’raf: 179)*.

> Definisi Brain Rot: Perspektif Neurobiologis

Gangguan pada Sistem Penguatan Dopamin

Dalam otak manusia, dopamin adalah zat kimia (neurotransmitter) yang berperan besar dalam
motivasi, pembelajaran, dan kepuasan. Konsumsi konten digital yang dirancang untuk bersifat
instan (seperti video pendek TikTok, Instagram Reels, dIl.) memicu lonjakan dopamin kecil secara
berulang-ulang, tetapi tidak diiringi oleh pencapaian nyata.

Menurut studi Beauregard dan O'Leary (2023), lonjakan dopamin tanpa struktur pencapaian
yang berarti menyebabkan desensitisasi reseptor dopamin, membuat otak kebal terhadap
rangsangan biasa, dan selalu membutuhkan stimulasi yang lebih tinggi®.

Akibatnya, aktivitas normal seperti membaca buku, menulis, belajar, atau berdoa menjadi terasa
membosankan, karena tidak menghasilkan lonjakan dopamin yang cepat seperti dari ponsel atau
media sosial.

» Definisi Brain Rot: Perspektif Antropologi Spiritual Islam

Dalam antropologi Islam, manusia bukan hany/a makhluk biologis, melainkan juga makhluk
ruhani yang memiliki galb sebagai pusat penyadaran spiritual. Qalb bukan hanya alat memahami,
tetapi juga pusat nilai, moral, dan orientasi hidup.

Fenomena brain rot mengaburkan fungsi qalb ini, karena:

o Hati tidak lagi terhubung ke langit (makna transendental), tetapi terhisap oleh layar.

e Tafakkur (kontemplasi) tergantikan oleh scroll.

o Tadabbur (refleksi makna) tergantikan oleh reaksi emosi instan.

Imam Al-Ghazali menggambarkan hati yang rusak sebagai hati yang "tertutup debu dunia"
sehingga tidak bisa memantulkan cahaya Tuhan (an-Nur). Dalam konteks modern, “debu dunia” itu
bisa berbentuk gelombang digital tanpa makna, notifikasi media sosial, dan banijir informasi trivial*.

> Definisi Brain Rot: Perspektif Historis-Peradaban

Dalam sejarah peradaban, kemunduran suatu masyarakat sering ditandai dengan degradasi
intelektual dan spiritual massal, di mana manusia kehilangan kemampuan berpikir mendalam dan
hidup secara reflektif.

Dalam konteks ini, brain rot adalah bentuk modern dari kejumudan kolektif yang menyamar
sebagai kemajuan teknologi. Peradaban tampak berkembang secara luar, namun jiwa-jiwa manusia
menjadi hampa dan kehilangan arah.

Seorang pemikir Muslim kontemporer, Seyyed Hossein Nasr, menyebut kondisi ini sebagai
“‘modern man in search of soul” manusia modern yang teknologinya canggih, tetapi jiwanya kosong
dan rapuh.

Simpulan Definisi Brain Rot

Brain rot adalah fenomena kontemporer berupa penurunan tajam fungsi kognitif, ketajaman
spiritual, dan kesadaran reflektif akibat konsumsi berlebihan terhadap konten digital dangkal dan
instan. Kondisi ini berdampak pada kemampuan otak untuk fokus, berpikir mendalam, mengolah
makna, serta merespons secara emosional dan spiritual terhadap realitas hidup.

Secara neurobiologis, brain rot berkaitan dengan gangguan pada sistem perhatian, menurunnya
neuroplastisitas, dan desensitisasi terhadap dopamin karena paparan konten digital yang terus-
menerus dan tidak menantang. Otak menjadi terbiasa dengan kepuasan cepat (instant gratification)
dan kehilangan kemampuan untuk menikmati proses yang lambat dan reflektif, seperti membaca,

menulis, berdoa, atau bermeditasi.
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Secara psikologis dan eksistensial, brain rot menciptakan meaning crisis yaitu kehilangan makna
hidup meski informasi sangat melimpah. Hal ini menghasilkan gejala seperti kecemasan digital,
ketergantungan sosial media, kelelahan mental, dan kehampaan spiritual.

Dalam perspektif Islam, brain rot sejalan dengan konsep “degradasi al-galb” yakni hati yang
tertutup, keras, atau lalai dari dzikir dan kontemplasi terhadap tanda-tanda Tuhan. Qalb yang sehat
adalah pusat kesadaran yang mampu merenungi hakikat hidup dan menerima cahaya kebenaran.
Sebaliknya, qalb yang rusak mirip dengan otak yang “mati rasa” akibat overload konten duniawi.

Dengan demikian, brain rot adalah bentuk degradasi manusia modern yang bersifat kognitif,
spiritual, dan peradaban, di mana otak canggih tetapi hati kosong; banyak tahu tetapi tidak bijak;
terhubung secara digital tetapi tercerai secara batin.

1. lIstilah Al-Qur’an yang Berkaitan dengan Brain Root

Dalam Al-Qur'an, meskipun tidak secara eksplisit menyebut istilah "brain root", terdapat
beberapa istilah dan konsep yang secara fungsional berkaitan erat dengan struktur otak dalam
tersebut. Berikut adalah beberapa istilah utama yang mencerminkan fungsi yang selaras dengan
brain root:

a) Al-Qalb (<&!'): Qalb dalam Al-Qur'an digunakan sebagai pusat kesadaran, pemahaman, dan
penerimaan hidayah. Q.S. Al-Hajj [22]:46 menyatakan bahwa kebutaan yang hakiki bukanlah
kebutaan mata, tetapi kebutaan qalb yang berada di dada. Dalam Tafsir al-Mishbah, Quraish
Shihab menjelaskan bahwa qalb adalah wadah nilai-nilai batiniah dan spiritual manusia,
bukan sekadar emosi®. Nurrohim menekankan pemahaman mendalam setelah tafsir melalui
tema hikmah dalam al-qur’an. Tanpa tema hikmah, pembaca bisa hanya menghafal tanpa
meresapi nilai spiritual fenomena “brain rot” batiniah.°

b) An-Nafs (w4l): Nafs mencakup aspek jiwa dan insting manusia. Dalam Q.S. Yusuf [12]:53,
nafs digambarkan sebagai pendorong kepada kejahatan, yang sesuai dengan temuan
neuroscience mengenai pusat naluriah pada amigdala. Tafsir al-Maraghi menyebutkan
bahwa nafs adalah tempat konflik antara dorongan baik dan buruk’.

c) As-Sadr (Lx<l): Dada dalam Al-Quran adalah simbol batin terdalam. Q.S. An-Nas [114]:5
menyebutkan bahwa setan membisikkan ke dalam “sudGr” manusia. Tafsir Al-Azhar oleh
Hamka menjelaskan bahwa dada adalah ruang spiritual yang sangat peka terhadap bisikan
moral, serupa dengan area limbik yang memproses reaksi emosional®.

d) Al-Fu’ad (2's4)): Digunakan untuk menggambarkan kedalaman intuisi dan rasa batiniah. Q.S.
Al-Isra [17]:36 menyebut bahwa pendengaran, penglihatan, dan fu'ad akan dimintai
pertanggungjawaban. Ini mengindikasikan kesadaran reflektif, yang menurut Damasio
(1994), berakar pada struktur otak emosional.

e) Al-Lubb (&) Lubb merujuk pada akal murni atau inti kesadaran. Q.S. Ali Imran [3]:190
mengaitkan lubb dengan kemampuan merenung dan mengambil pelajaran. Tafsir Ibn Katsir
menyebut lubb sebagai akal yang bersih dari hawa nafsu, paralel dengan integrasi antara
neokorteks dan sistem limbik dalam pengambilan keputusan bijak®.

Istilah Al-Qur’an yang Berkaitan dengan Brain Root
Dalam Al-Qur'an, meskipun tidak secara eksplisit menyebut istilah "brain root", terdapat
beberapa istilah dan konsep yang secara fungsional berkaitan erat dengan struktur otak dalam
tersebut. Berikut adalah beberapa istilah utama yang mencerminkan fungsi yang selaras dengan
brain root:
f) Al-Qalb (<)): Qalb dalam Al-Qur'an digunakan sebagai pusat kesadaran, pemahaman, dan
penerimaan hidayah. Q.S. Al-Hajj [22]:46 menyatakan bahwa kebutaan yang hakiki bukanlah

5 Quraish Shihab, M. (2002). Tafsir al-Mishbah: Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an. Jakarta: Lentera Hati.

6 Khairudin, F., & Nurrohim, A. (2019). Hikmah dalam Al-Qur’an: Studi Tematik terhadap Tafsir Al-Mizén. Profetika,
20(2).

7 Al-Maraghi, A. M. (1993). Tafsir Al-Maraghi. Beirut: Dar Ihya al-Turats.

8 Hamka. (1983). Tafsir Al-Azhar. Jakarta: Pustaka Panjimas.

? Ibn Katsir. (2000). Tafsir al-Qur’an al-‘Azim. Beirut: Dar al-Fikr.
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kebutaan mata, tetapi kebutaan galb yang berada di dada. Dalam Tafsir al-Mishbah, Quraish
Shihab menjelaskan bahwa qalb adalah wadah nilai-nilai batiniah dan spiritual manusia,
bukan sekadar emosi.

g) An-Nafs (u«4ll): Nafs mencakup aspek jiwa dan insting manusia. Dalam Q.S. Yusuf [12]:53,
nafs digambarkan sebagai pendorong kepada kejahatan, yang sesuai dengan temuan
neuroscience mengenai pusat naluriah pada amigdala. Tafsir al-Maraghi menyebutkan
bahwa nafs adalah tempat konflik antara dorongan baik dan buruk.

h) As-Sadr (Lx<l): Dada dalam Al-Qur'an adalah simbol batin terdalam. Q.S. An-Nas [114]:5
menyebutkan bahwa setan membisikkan ke dalam “sudir” manusia. Tafsir Al-Azhar oleh
Hamka menjelaskan bahwa dada adalah ruang spiritual yang sangat peka terhadap bisikan
moral, serupa dengan area limbik yang memproses reaksi emosional.

i) Al-Fu'ad (254): Digunakan untuk menggambarkan kedalaman intuisi dan rasa batiniah. Q.S.
Al-lsra [17]:36 menyebut bahwa pendengaran, penglihatan, dan fu'ad akan dimintai
pertanggungjawaban. Ini mengindikasikan kesadaran reflektif, yang menurut Damasio
(1994), berakar pada struktur otak emosional.

j) Al-Lubb (&M): Lubb merujuk pada akal murni atau inti kesadaran. Q.S. Ali Imran [3]:190
mengaitkan lubb dengan kemampuan merenung dan mengambil pelajaran. Tafsir Ibn Katsir
menyebut lubb sebagai akal yang bersih dari hawa nafsu, paralel dengan integrasi antara
neokorteks dan sistem limbik dalam pengambilan keputusan bijak.

Korelasi brain root dan al gqalb dengan Al-Qur’an

Dalam Dalam Al-Quran, konsep al-Qalb bukan hanya merujuk kepada organ biologis (jantung),
melainkan kepada kesadaran batiniah yang berperan sebagai pusat pemahaman, keimanan, dan
tanggapan terhadap hidayah. Penggunaan istilah galb dalam Al-Qur’an tidak bisa dipahami secara
literal, melainkan secara metaforis dan spiritual, karena ia menggambarkan dimensi terdalam dari
jiwa manusia yang menjadi tempat kebenaran diterima atau ditolak. Menerapkan metodologi tarjih
untuk menjaga ketelitian tafsir. Tanpa pendekatan ini, tafsir rentan menjadi dangkal dan
menimbulkan “brain rot” interpretatif'®. Dalam berbagai ayat, qalb dikaitkan dengan fungsi-fungsi
kognitif seperti berpikir (ya'qiliin), memahami (yafqahin), merasa takut (yakhsya), dan merespons
kebenaran atau kesesatan. Misalnya, dalam Q.S. Al-A'raf [7]:179 disebutkan bahwa manusia
memiliki qalb tetapi tidak digunakannya untuk memahami, yang menunjukkan bahwa qalb adalah
pusat pengenalan dan kesadaran moral, bukan semata-mata tempat emosi. Demikian juga dalam
Q.S. Al-Baqgarah [2]:7, disebutkan bahwa Allah telah mengunci hati (qalb) orang-orang kafir sehingga
mereka tidak bisa beriman, mengindikasikan bahwa galb adalah titik awal penerimaan terhadap
petunjuk Tuhan.

Menariknya, makna qalb dalam Al-Qur'an ini menemukan korelasi yang cukup kuat dalam
temuan neurosains modern, khususnya dalam studi tentang brain root atau sistem otak bagian
dalam. Istilah brain root secara umum mengacu pada struktur otak paling primitif dan paling dalam
seperti batang otak (brainstem), sistem limbik (amigdala, hippocampus), dan bagian otak tengah
yang berperan dalam pemrosesan emosi, memori, insting, serta kesadaran moral dan spiritual™’.
Neurosains menunjukkan bahwa sebelum otak berpikir secara rasional (melalui korteks prefrontal),
manusia telah terlebih dahulu merespons situasi secara emosional dan intuitif melalui bagian otak
ini. Hal ini sangat relevan dengan konsep galb dalam Al-Quran yang seringkali dikaitkan dengan
kesadaran intuitif, rasa takut terhadap Allah, dan kepekaan moral terhadap kebenaran. Dengan kata
lain, struktur brain root secara fungsional menunjukkan peran batiniah manusia yang mendahului
logika dan akal rasional, persis sebagaimana difungsikan oleh galb dalam Al-Qur’an.

Korelasi tersebut menjadi lebih jelas ketika kita mengkaji Surat Al-Hajj ayat 46, yang secara
eksplisit mengaitkan qalb dengan fungsi berpikir dan pemahaman. Ayat tersebut berbunyi: “Maka
apakah mereka tidak berjalan di muka bumi, lalu mereka mempunyai hati (qulib) yang dengan itu

10 samsiatun, P. L., Suharjianto, S., & Nurrohim, A. (2024). Analitik Darajah dalam QS Al-Bagarah Ayat 228: Tafsir
Al-Munir vs Waahatut Tafassiir. Syntax Idea, 6(5), 2408-2416.
! Damasio, Antonio R. (1994). Descartes’ Error: Emotion, Reason, and the Human Brain. New York: G.P. Putnam’s

Sons.
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mereka dapat memahami (ya'qilin), atau telinga yang dengan itu mereka mendengar? Karena
sesungguhnya bukanlah mata itu yang buta, tetapi yang buta ialah hati yang di dalam dada.” Ayat
ini memberikan penegasan bahwa kebutaan sejati bukanlah buta secara fisik (penglihatan),
melainkan buta secara spiritual dan batiniah, yaitu ketika galb tidak mampu lagi menerima
kebenaran dan hidayah. Frasa “qulibun ya'gilina biha” (hati yang dengan itu mereka berpikir)
menegaskan bahwa qalb adalah alat untuk berpikir dan memahami, padahal secara biologis kita
memahami bahwa berpikir dilakukan oleh otak. Hal ini memperkuat posisi qalb sebagai simbol dari
kesadaran mendalam yang melampaui logika semata. Dalam tafsir al-Mishbah, Quraish Shihab
menjelaskan bahwa qalb dalam ayat ini merujuk pada potensi manusia untuk menangkap makna
batiniah kehidupan dan menghubungkannya dengan nilai-nilai ketuhanan, bukan sekadar
kemampuan rasional’?.

Sejalan dengan hal itu, penelitian neurosains oleh LeDoux (2002) dan Newberg & Waldman
(2009) mengungkapkan bahwa pengalaman religius, empati, dan intuisi spiritual muncul dari bagian
otak dalam seperti amigdala dan insula. Bahkan aktivitas zikir, kontemplasi, atau doa dalam Islam
juga telah dibuktikan dapat meningkatkan aktivitas di area-area tersebut, termasuk anterior cingulate
cortex, yang berperan dalam pengolahan makna hidup dan kontrol moral. Oleh karena itu, ketika Al-
Qur’an menyebut bahwa galb adalah pusat dari kebutaan yang hakiki, dan bukan mata, ia sedang
menunjukkan bahwa kerusakan atau ketidakfungsian dari sistem batin manusia adalah akar dari
penolakan terhadap kebenaran. Ini selaras dengan teori Damasio (1994) dalam Descartes' Error,
yang menyatakan bahwa emosi dan intuisi adalah bagian tak terpisahkan dari rasionalitas, dan
pemisahan keduanya justru akan menghasilkan pengambilan keputusan yang tidak manusiawi.

Dengan demikian, konsep galb dalam Al-Qur'an memiliki korelasi epistemologis dan fungsional
dengan apa yang disebut dalam neuropsikologi sebagai brain root. Keduanya menunjuk pada inti
kesadaran manusia, tempat emosi, intuisi, moralitas, dan pengalaman spiritual berasal. Al-Qur'an
telah sejak 14 abad yang lalu menunjukkan bahwa kebenaran bukan hanya ditangkap oleh logika,
tetapi juga oleh qalb yang hidup dan bersih. Maka pemahaman interdisipliner seperti ini
menunjukkan bagaimana ilmu syaraf dan Al-Qur’an tidak saling bertentangan, melainkan saling
menguatkan dalam menyingkap dimensi terdalam eksistensi manusia.

Kasus Nyata dalam Kehidupan Sehari-hari
a) Sindrom Doomscrolling

Fenomena Fenomena ini melibatkan konsumsi konten negatif secara kompulsif di media sosial,
yang menurut penelitian muncul dalam 17% artikel penelitian dan menyebabkan perekonomian
berkelanjutan serta distorsi realitas.™

b) Pola Kecanduan Digital

Pola kecanduan digital yang muncul dalam 71% artikel penelitian, dengan 43% pada tahun 2023
dan 29% pada tahun 2024 menunjukkan konsistensi permasalahan ini. Manifestasinya meliputi:

e Phantom Vibration Syndrome : Merasa ponsel bergetar padahal tidak ada notifikasi'*

e Nomophobia : Kecemasan ketika tidak dapat mengakses perangkat digital'®

o Kecanduan Peralihan Tugas : Ketidakmampuan menyelesaikan satu tugas tanpa beralih

ke aplikasi lain
c) Kelebihan Kognitif dalam Konteks Indonesia

Di Indonesia, fenomena ini semakin kompleks dengan budaya digital yang berkembang pesat.
Contoh kasusnya:

e Mahasiswa yang tidak dapat fokus belajar lebih dari 15 menit tanpa memeriksa Instagram

atau TikTok

12 Quraish Shihab, M. (2002). Tafsir al-Mishbah: Pesan, Kesan dan Keserasian al-Qur’an. Jakarta: Lentera Hati

13 pandey, A., Singh, A. K., & Singh, M. (2023). Doomscrolling and Its Impact on Mental Health: A Systematic Review.
International Journal of Mental Health Systems, 17, 1-18. https://doi.org/10.1186/s13033-023-00595-2

14 Montag, C., & Elhai, J. D. (2023). Digital Addiction and Its Psychological Underpinnings. Current Opinion in
Psychology, 50, 101535. https://doi.org/10.1016/j.copsyc.2023.101535

15King, A. L. S., Valenca, A. M., Silva, A. C., et al. (2014). “Nomophobia”—A New Term for When You're Afraid to Be
Without Your Mobile Phone?. Cyberpsychology, Behavior, and Social Networking, 17(7), 519-525.
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e Pekerja kantoran yang mengalami penurunan produktivitas akibat pola multitasking digital,
yaitu terus berpindah dari pekerjaan ke media sosial dan kembali, hingga mengakibatkan
efek "switch cost" dan gangguan fokus.®

e Anak-anak yang mengalami gangguan tidur karena paparan berlebihan pada konten digital
sebelum tidur,

METODE
Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode analisis konten (content
analysis) dan studi literatur interdisipliner. Data dikumpulkan dari berbagai sumber primer dan
sekunder, meliputi:
1. Teks-teks klasik Islam tentang al-qalb dan kesadaran spiritual
2. Penelitian neurosains kontemporer tentang dampak teknologi digital pada kognitif
3. Studi psikologi tentang digital wellness dan mindfulness
4. Tafsir Al-Quran terkait Surah Al-Hajj ayat 46
Analisis dilakukan dengan menggunakan framework hermeneutik yang memungkinkan
interpretasi teks dalam konteks kontemporer, serta pendekatan komparatif untuk mengidentifikasi
kesamaan dan perbedaan konseptual antara brain rot dan degradasi al-qalb.

HASIL DAN PEMBAHASAN

1. Karakteristik Brain Rot dan Degradasi Al-Qalb
Analisis menunjukkan adanya kesamaan karakteristik antara fenomena brain rot dengan konsep
degradasi al-qalb dalam tradisi Islam. Kedua kondisi ini ditandai oleh:

» Penurunan Kemampuan Reflektif: Brain rot menyebabkan kesulitan dalam pemikiran
mendalam dan refleksi, sementara degradasi al-galb dalam perspektif Islam ditandai dengan
hilangnya kemampuan tafakkur (kontemplasi) dan tadabbur (refleksi mendalam terhadap
ayat-ayat Allah)"’.

Nurrohim menganalisis dampak interpretasi digital resiko “brain rot” dialami oleh pengguna
website yang mengutip ayat tanpa kontekstualisasi mendalam.'®

» Ketergantungan pada Stimulus Eksternal: Individu yang mengalami brain rot cenderung
bergantung pada stimulus digital untuk merasa terstimulasi, mirip dengan konsep al-galb yang
tertutup (al-galb al-mahjub) yang hanya responsif terhadap rangsangan duniawi'®.

» Penurunan Kesadaran Holistik: Brain rot mempengaruhi kemampuan untuk memahami
konteks yang lebih luas, sementara degradasi al-qalb mengurangi kemampuan untuk
memahami makna spiritual dan tujuan hidup yang lebih tinggi.

2. Mekanisme Neurospiritual dalam Surah Al-Hajj Ayat 46

Surah Al-Hajj ayat 46 memberikan framework unik untuk memahami proses kesadaran. Ayat
tersebut menyebutkan tiga elemen: berjalan di bumi (observasi empiris), hati yang memahami (al-
galb), dan telinga yang mendengar (penerimaan wahyu)®. Nurrohim menjelaskan bahwa
kemudahan akses digital menyediakan peluang dalam memperkaya tafsir, tetapi juga berisiko
menimbulkan semacam “brain rot” berupa pemahaman dangkal akibat dependensi pada sumber

Mark, G. J., Gudith, D., & Klocke, U. (2008). The Cost of Interrupted Work: More Speed and Stress. Proceedings of the
SIGCHI Conference on Human Factors in Computing Systems. https://doi.org/10.1145/1357054.1357079

17 Al-Hakim al-Tirmidhi. (2020). Bayan al-Farq bayn al-Sadr wa al-Qalb (The Distinction Between Chest and Heart).
Edited by Ahmad Abdurrahman. Damascus: Dar al-Qalam. Hal. 78-92.

18 Afifah, A. N., Nurrohim, A., Nugroho, K., Dahliana, Y., & Nirwana, A. N. (2025). Transformation of Al-Qur’an
Interpretation in the Digital Era... al-Afkar, 8(1).

1 Tbn Arabi. (2018). Fusus al-Hikam (The Bezels of Wisdom). Translated by R.W.J. Austin. New York: Paulist Press.

Hal. 145-167.
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yang tidak tervalidasi. Validitas dan kedalaman tafsir terancam jika pembaca hanya mengutip tanpa
kritis terhadap sumber digital®

Dalam konteks neurosains, "berjalan di bumi" dapat diinterpretasikan sebagai pengalaman sensori
dan pembelajaran empiris yang melibatkan sistem saraf perifer. "Hati yang memahami" merujuk
pada proses integrasi informasi di level yang lebih tinggi, kemungkinan melibatkan area prefrontal
cortex yang bertanggung jawab untuk fungsi eksekutif dan makna'. "Telinga yang mendengar"
dalam konteks spiritual Islam tidak hanya merujuk pada pendengaran fisik, tetapi juga pada
kemampuan untuk menerima dan memproses informasi spiritual atau intuisi’®.

3. Strategi Kultivasi Al-Qalb untuk Mengatasi Brain Rot

Berdasarkan analisis teks-teks klasik Islam dan penelitian kontemporer, beberapa strategi kultivasi
al-qalb dapat membantu mengatasi brain rot:

> Digital Detox dan Khalwah: Praktik khalwah (retreat spiritual) dalam Islam memiliki
kesamaan dengan konsep digital detox dalam psikologi modern. Keduanya menekankan
pentingnya mengurangi stimulus eksternal untuk memungkinkan pemulihan fungsi kognitif
dan spiritual®®.

» Dzikir dan Mindfulness: Praktik dzikir dalam Islam memiliki efek neuroplastisitas yang
mirip dengan meditasi mindfulness, meningkatkan konsentrasi dan regulasi emosi.

» Tafakkur dan Deep Thinking: Kultivasi kemampuan tafakkur (kontemplasi mendalam)
dapat membantu memulihkan kemampuan berpikir kritis yang terganggu oleh brain rot.
Nurrohim menjelaskan pentingnya memperhatikan tumapakan tahapan tafsir, mulai dari
moderasi hingga tadabbur, mencegah “brain rot” yakni pemahaman dangkal yang menolak
tafakur kontekstual dan refleksi spiritual.?!

4. Implikasi untuk Kesehatan Mental Digital
Integrasi perspektif al-qalb dalam penanganan brain rot menawarkan pendekatan holistik yang
mempertimbangkan dimensi spiritual dalam kesehatan mental digital. Pendekatan ini tidak hanya
fokus pada aspek neurologis, tetapi juga pada kultivasi makna dan tujuan hidup yang lebih tinggi.
Penelitian menunjukkan bahwa individu dengan spiritual well-being yang tinggi memiliki resiliensi
yang lebih baik terhadap dampak negatif teknologi digital. Hal ini mendukung hipotesis bahwa
kultivasi al-galb dapat menjadi faktor protektif terhadap brain rot.

5. Tinjauan Pustaka

» Konsep Brain Rot dalam Perspektif Neurosains
Brain rot, meskipun belum menjadi istilah medis resmi, telah menjadi perhatian serius dalam
neurosains kognitif. Penelitian menunjukkan bahwa konsumsi media digital berlebihan dapat
menyebabkan perubahan struktural dan fungsional pada otak, khususnya di area yang bertanggung
jawab untuk perhatian, memori kerja, dan kontrol eksekutif?2.
Carr (2020) dalam penelitiannya mengemukakan bahwa paparan terus-menerus terhadap stimulus
digital dapat mengurangi kemampuan otak untuk fokus pada tugas-tugas yang memerlukan
konsentrasi mendalam?®. Fenomena ini terkait dengan konsep "continuous partial attention" yang
dikemukakan oleh Stone (2018), di mana individu mengalami kesulitan untuk memberikan perhatian
penuh pada satu aktivitas?.

20 priatin, I. F., Nurrohim, A., Ramadlani, M. T., et al. (2025). Revolusi Digital dalam Studi Tafsir Al-Qur’an: Peluang dan
Tantangan.

21 Nurrohim, A. (2024). Tafsir Al-Qur’an: Dari Moderasi Berislam Menuju Tadabbur Mencerahkan. PT. Pena Persada
Kerta Utama.

22 Greenfield, S. (2021). "Neuroplasticity and Digital Media: Implications for Cognitive Development." Neuroscience &
Behavioral Reviews, 89, 78-92.

23 Carr, N. (2020). "The Shallows Revisited: Digital Media and Deep Thinking." Harvard Review of Technology, 12(2),
45-62.

24 Stone, L. (2018). "Continuous Partial Attention: A Modern Cognitive Challenge." Attention Research Quarterly, 7(3),

156-172.
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> Al-Qalb dalam Tradisi Islam
Dalam terminologi Islam, al-qalb memiliki makna yang lebih luas daripada sekadar organ jantung
fisik. Al-Ghazali dalam lhya Ulumuddin menjelaskan bahwa al-galb adalah substansi spiritual yang
menjadi pusat kesadaran, pengetahuan, dan pengalaman spiritual?®.
Menurut Ibn Sina, al-qalb berfungsi sebagai interface antara dimensi material dan spiritual,
memungkinkan manusia untuk memperoleh pengetahuan tidak hanya melalui indera fisik tetapi juga
melalui intuisi spiritual?®®. Konsep ini sejalan dengan pandangan bahwa kesadaran manusia
melibatkan dimensi yang lebih kompleks daripada sekadar aktivitas neurologis. Nurrohim menyoroti
implementasi tafsir sosial atas QS Al-Ma'un titik tolak agar tidak terjadi “brain rot” spiritual, yakni
tafsir hanya diserap secara tekstual tanpa aksi nyata sosial.?’

> Integrasi Neurosains dan Spiritualitas
Penelitian terkini dalam bidang neurotheology mulai mengeksplorasi korelasi antara praktik spiritual
dengan perubahan neuroplastisitas otak?®. Newberg dan Waldman (2017) menunjukkan bahwa
praktik meditasi dan kontemplasi dapat meningkatkan konektivitas antara area prefrontal cortex
dengan sistem limbik, yang berperan dalam regulasi emosi dan kesadaran?®.
Temuan ini relevan dengan konsep al-qalb yang menekankan pentingnya kultivasi kesadaran
spiritual melalui praktik-praktik seperti dzikir, tafakkur, dan muragabah®°.

SIMPULAN

Studi interdisipliner ini mengungkapkan bahwa fenomena brain rot dan konsep degradasi
al-qalb dalam Islam memiliki karakteristik yang serupa, yaitu penurunan kemampuan
kesadaran holistik dan reflektif. Surah Al-Hajj ayat 46 menawarkan framework neurospiritual
yang dapat digunakan untuk memahami dan mengatasi tantangan kesehatan mental digital
kontemporer.

Kultivasi al-galb melalui praktik-praktik spiritual Islam seperti dzikir, tafakkur, dan khalwah
dapat menjadi strategi efektif untuk mengatasi brain rot. Pendekatan ini menawarkan
alternatif holistik yang mengintegrasikan dimensi kognitif, emosional, dan spiritual dalam
penanganan kesehatan mental digital.

Penelitian ini memberikan kontribusi dalam pengembangan Islamic psychology dan digital
wellness, serta membuka peluang untuk penelitian lebih lanjut tentang integrasi neurosains
dan spiritualitas dalam konteks kesehatan mental kontemporer.
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