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Info Artikel ABSTRAK

. o Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara
Riwayat Artikel: kebiasaan menonton video pendek di media sosial dengan
Direvisi 28 November 2025 rentang perhatian dan fokus belajar mahasiswa. Penelitian
Diterima 24 Desember 2025 dilakukan dengan metode survei kuantitatif terhadap 34

mahasiswa Prodi Teknik Industri semester 3 dan 4. Instrumen
yang digunakan berupa kuesioner terstruktur yang berisi
pertanyaan mengenai: pola penggunaan media sosial, dampak
terhadap konsentrasi, serta strategi mahasiswa mengurai
waktu di media sosial. Hasil penelitian pada pola penggunaan
media sosial menunjukkan bahwa sebagian besar responden
(70,6%) merupakan pengguna aktif aplikasi TikTok, dan sekitar
47% di antaranya menghabiskan waktu 3—4 jam setiap hari
untuk menonton video. Sebanyak 41,2% mahasiswa berada
pada kategori “sedang” dalam mengontrol waktu media sosial,
dan 23,5% pada kategori “sering/sangat). Pada poin strategi
mahasiswa dalam mengurai waktu di media sosial, sebanyak
47,1% mahasiswa menggunakan teknik manajeman waktu
dalam menggunakan media sosial Secara keseluruhan,
penelitian ini menunjukkan adanya hubungan antara intensitas
menonton video pendek dengan penurunan fokus dan rentang
perhatian mahasiswa. Hasil ini menegaskan pentingnya
kemampuan regulasi diri agar mahasiswa dapat mengelola
penggunaan media sosial secara lebih sehat.

Kata Kunci: Fokus belajar, Gangguan kognitif, Media sosial,
Mahasiswa; Rentang perhatian; Video pendek.
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1. Pendahuluan

Internet memiliki dampak yang signifikan terhadap cara kita menjalani kehidupan saat ini,
terutama pada penggunaan media sosial (Wulan, 2023) Salah satu media sosial yang sering
digunakan khususnya dalam membuat konten berupa video adalah instagram (Rimadias, et.al,
2024) Perkembangan media sosial ini telah melahirkan format konten baru yang dirancang untuk
konsumsi cepat dan instan. Video pendek atau short-form video (misalnya TikTok dan Instagram
Reels) kini menjadi salah satu jenis konten paling populer, terutama di kalangan generasi muda
(Haliti-Sylaj & Sadiku, 2024). Konten video berdurasi 15-90 detik menyajikan intensitas stimulus
audiovisual yang tinggi dengan dukungan algoritma yang menyesuaikan preferensi individu,
sehingga berpotensi menimbulkan perilaku penggunaan yang bersifat adiktif. Karakteristik ini
dapat memicu kebiasaan penggunaan yang kompulsif (Kuss & Griffiths, 2017). Amirah, A., &
Supriyono, (2023). Perkembangan teknologi berkembang begitu cepat inilah sehingga
masyarakat harus mengikuti perkembangan teknologi, jika tidak, mereka tidak akan tertinggal.

Video pendek telah menjadi salah satu cara paling umum bagi orang sebagai hiburan dan
untuk bersantai. Namun, minat yang besar terhadap video pendek telah memunculkan, yang
menimbulkan risiko bagi kesehatan fisik dan mental individu (Xie, J. et al., 2023) Hal ini
disebabkan karena Daya tarik smartphone (HP) sangat bersifat desktruktif terhadap konsentrasi
(Hatala, Z., & Hudzaly, M, 2025).

Di sisi lain, aktivitas akademik di perguruan tinggi menuntut konsentrasi jangka panjang,
misalnya dalam menyimak kuliah 90 menit atau membaca jurnal ilmiah yang kompleks.
Ketidaksesuaian antara kebiasaan konsumsi konten cepat dan kebutuhan akademik ini dapat
menyebabkan kesulitan konsentrasi, peningkatan perilaku menunda, dan penurunan prestasi
belajar (Rosen et al., 2011). Kondisi ini selaras dengan konsep "pembiasaan kognitif" di mana
otak terbiasa dengan stimulasi tinggi sehingga aktivitas yang membutuhkan fokus mendalam
terasa membosankan (Carr, 2020).

Kondisi ini berpotensi berbenturan langsung dengan tuntutan akademik di lingkungan
perguruan tinggi. Aktivitas-aktivitas fundamental dalam pembelajaran, seperti menyimak
perkuliahan yang dapat berlangsung selama 50 hingga 100 menit, membaca dan memahami
buku teks atau jurnal ilmiah yang kompleks, serta menulis karya ilmiah, semuanya memerlukan
kemampuan fokus yang intens dan berkepanjangan. Apabila terjadi penurunan kapasitas fokus
akibat kebiasaan mengkonsumsi konten pendek, maka dapat timbul berbagai masalah akademik,
seperti kesulitan memahami materi perkuliahan, penurunan kualitas pengerjaan tugas,
peningkatan perilaku prokrastinasi, dan pada akhirnya, penurunan prestasi belajar secara
keseluruhan.

Berdasarkan latar belakang tersebut, artikel ini disusun secara deskriptif pada fokus kajian
ini adalah untuk: (1) Pola Penggunaan TikTok & Instagram Reels (2) Dampak pada Fokus,
Rentang Perhatian, dan Produktivitas; dan (3) strategi tertentu untuk mengurangi waktu di
TikTok/Reels.
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2. Metode Penelitian

Studi ini dirancang sebagai penelitian deskriptif-analitik dengan menggunakan pendekatan

kuantitatif untuk mengidentifikasi pola dan korelasi antar variabel. Pengumpulan data primer

dilakukan  melalui metode survei dengan menyebarkan  kuesioner terstruktur
secara online kepada 34 orang mahasiswa prodi Teknik Industri Fakultas Teknik Universitas

Malikusslah. Mahasiswa sedang menempuh pendidikan di semester 3-4. Penelitian ini dilakukan

pada bulan Oktober 2025. Pemilihan sampel pada semester awal ini didasarkan pada asumsi

bahwa mereka telah cukup beradaptasi dengan kehidupan kampus dan terpapar kebiasaan
akademik, sementara masih sangat aktif dalam penggunaan media sosial.

Instrument penelitian berupa kuesioner yang terdiri dari delapan bagian utama, dirancang
untuk mengumpulkan data sebagai berikut:

a) Data Demografi Responden: Nama, Jenis kelamin dan semester studi.

b) Pola Konsumsi Platform: Preferensi platform utama (TikTok, Instagram Reels, atau
keduanya).

¢) Intensitas Penggunaan: Perkiraan total waktu yang dihabiskan untuk menonton reels dalam
sehari, dikategorikan dalam interval (Kurang dari 1 jam, 1-2 jam, 2-3 jam, 3-4 jam, >4 jam).

d) Konteks Waktu Akses: Situasi atau momen ketika responden paling sering mengakses reels,
dengan opsi jawaban yang dapat dipilih lebih dari satu (Saat jam kosong di kampus, Sebelum
tidur, Saat istirahat singkat dari belajar, Saat menunggu).

e) Tingkat Kecanduan/Kontrol Diri: Ditanyakan melalui pertanyaan "Seberapa sering Anda
merasa 'keasyikan' sehingga tidak bisa mengontrol waktu?".

f) Dampak pada Fokus: Dijelajahi melalui dua pertanyaan, yaitu kondisi fokus sete/ah menonton
lama dan persepsi pengaruh terhadap kemampuan menyimak/membaca materi panjang.

g) Pernyataan Sikap dan Dampak Spesifik: Enam pernyataan yang diukur menggunakan Skala
Likert 5-point (1=Sangat Tidak Setuju hingga 5=Sangat Setuju) untuk mengukur aspek-aspek
seperti prokrastinasi, gangguan spontan, pengurangan waktu belajar, FOMO ( Fear Of Missing
Out), kebosanan saat kuliah, dan kesulitan membaca.

h) Strategi Mitigasi: Pertanyaan terbuka dan semi-terbuka mengenai upaya yang pernah
dilakukan untuk mengurangi waktu penggunaan.

Data kuantitatif yang terkumpul kemudian dianalisis secara statistik deskriptif
menggunakan perangkat lunak spreadsheet untuk menghitung persentase, frekuensi, dan
tendensi sentral dari setiap variabel. Data kualitatif dari strategi mitigasi dikelompokkan
berdasarkan tema untuk mengidentifikasi pola strategi yang umum digunakan.

3. Hasil dan Pembahasan

3.1 Pola Penggunaan TikTok & Instagram Reels

Hasil survei mengungkapkan bahwa TikTok merupakan platform dominan yang digunakan oleh
70,6% responden, sementara 23,5% menggunakan kedua platform (7ik7Tok dan Instagram
Reels) dengan intensitas yang sama, dan 5,9% lebih memilih Instagram Reels. Hal ini
menunjukkan aplikasi 7/k7ok mendominasi dalam pasar video pendek di kalangan sampel
mahasiswa yang diteliti.

38 | Journal of Community Service (JCOS)



Marlisa, P. & Gagarin, Y.

Dari waktu menggunakan media sosial. Sebanyak 47% mahasiswa menghabiskan waktu 3-
4 jam perhari untuk menonton tayangan pendek, 29,4% lainnya berada pada kategori 2-3 jam
dan 23,6% pada 1-2 jam. Hal ini menunjukkan bahwa aktivitas ini telah menyita porsi waktu yang
sangat signifikan dari kehidupan sehari-hari mahasiswa.

Saat jam kosong di kampus 6 (35,3%)

Saat sedang istirahat singkat dari

. 5 (29,4%
belajar ( °)

Sebelum tidur 11 (64,7%)

Saat menunggu sesuatu/orang 6(35,3%)

Langsung saat sedang
mengerjakan tugas/kuliah

saat sedang ada waktu luang di
kos

0,0 2,5 5,0 75 10,0 12,5

1(5,9%)

Gambar 1. Waktu yang digunakan mengakses media sosial

Menurut Gambar.1 dalam analisis konteks waktu akses menunjukkan bahwa "Sebelum
Tidur" adalah kategori palung tinggi (64,7% responden), yang berpotensi mengganggu kualitas
tidur due to blue light exposure dan stimulasi kognitif sebelum beristirahat. Studi terdahulu juga
mengaitkan kebiasaan ini dengan penurunan kualitas tidur akibat paparan cahaya biru dan
stimulasi kognitif sebelum beristirahat. Pada Saat jam kosong di kampus (35,3%) dan Saat
istirahat singkat dari belajar (29,4%) juga menjadi waktu akses yang sering digunakan untuk
menonton tayangan pendek, hal ini menguatkan posisi media sosial aktivitas utama yang
digunkan untuk mengisi waktu senggang, yang berisiko mengganggu ritme belajar.

3.2 Dampak pada Fokus, Rentang Perhatian, dan Produktivitas

Hasil penelitian pada poin ini menunjukkan 41,2% mahasiswa berada pada kategori “sedang”
dalam hal mengontrol waktu saat membuka sosial media. Namun pada kategori sangat sering
dan sering dengan presentase yang sama, yaitu 23,5%. Situasi ini menunjukkan bahwa sebagian
besar mahasiswa tidak bisa mengatur waktu dalam bermain media sosial, sehingga temuan
tersebut mempengaruhi poin pernyataan selanjutnya yaitu 41,2% mahasiswa Cukup sulit untuk
memulai tugas yang membutuhkan fokus. Menurut Chiossi, F., (2023) penelitiannya
menunjukkan bahwa kondisi penggunaan TikTok secara signifikan menurunkan kinerja pengguna
dalam tugas tersebut. Tidak adanya efek serupa pada kondisi lain (Twitter, YouTube, dan tanpa
aktivitas) mengindikasikan bahwa kombinasi antara video berdurasi pendek dan perpindahan
konteks yang cepat mengganggu proses mengingat.

Namun, terdapat 29,4% responden yang bersikap netral atau bahkan merasa kebiasaan ini
tidak berpengaruh signifikan. Beberapa bahkan menyatakan bahwa reels justru menjadi "selingan
yang refreshing". Variasi respons ini mengonfirmasi bahwa kerentanan individu terhadap dampak
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negatif media sosial berbeda-beda, dan mungkin dimoderasi oleh faktor-faktor seperti
kemampuan regulasi diri (self-regulation), motivasi belajar intrinsik, dan kesadaran metakognitif.

3.3 Strategi Mitigasi: Kesadaran dan Aplikasi

Meskipun sebagian mahasiswa menyangkal adanya dampak negatif, banyak mahasiswa yang
telah mengambil langkah proaktif. Strategi ini bisa dilihat pada Gambar.2:

a)

b)

d)

Menghapus aplikasi sementara... 4 (23,5%)

Menggunakan aplikasi "Screen... 3 (17,6%)

Menonaktifkan notifikasi 3 (17,6%)

Menetapkan "jadwal bebas me... 2 (11,8%)

Menerapkan teknik belajar sep... 6 (35,3%)

Berusaha sengaja mengonsum... 2 (11,8%)

Belum pernah mencoba sama... 5(29,4%)

Gambar 2. Strategi Mitigasi

Intervensi Lingkungan Digital (41,1%): Bentuknya antara lain dengan menghapus aplikasi
media sosial untuk sementara waktu (23,5%) dan menonaktifkan notifikasi (17,6%). Cara ini
dinilai cukup efektif untuk mengurangi keinginan membuka aplikasi secara impulsif akibat
adanya notifikasi atau ikon yang muncul di layar. Pendekatan tersebut sejalan dengan konsep
pembentukan lingkungan (structuring the environment) dalam teori regulasi diri yang
dikemukakan oleh Zimmerman (2002).

Penggunaan Teknologi Pembatas (17,6%): Seperti memanfaatkan fitur Screen
Time atau Digital Wellbeing yang built-in di smartphone untuk menetapkan batas waktu
harian. Penelitian oleh Rassel et al. (2024)menunjukkan bahwa regulasi diri berbasis teknologi
seperti digital wellbeing dapat menurunkan durasi penggunaan media sosial. Penelitian
menyarankan kombinasi fitur seperti pelacakan waktu penggunaan, pengingat otomatis,
batasan akses berdasarkan konteks, serta modul pembelajaran kesadaran digital.

Penerapan Teknik Manajemen Waktu (47,1%): Menetapkan jadwal bebas media sosial
dan teknik Pomodoro (belajar fokus 25 menit, istirahat 5 menit), yang membantu memecah
waktu belajar menjadi bagian-bagian yang lebih mudah dikelola dan menjadikan menonton
reels sebagai reward yang terkontrol. Teknik manajemen waktu terbukti efektif meningkatkan
produktivitas dan mengatasi prokrastinasi (Cirillo, 2018). Menurut Hou, Y., et al. (2019)
kecanduan media sosial dapat dikurangi melalui rekonstruksi kognitif dan teknik-teknik yang
mendukung. Tahap rekonstruksi kognitif membantu mahasiswa menyadari konsekuensi
negatif dari kecanduan media sosial, serta potensi manfaat yang dapat diperoleh melalui
pengurangan waktu penggunaan media sosial. Penerapan kartu pengingat sebagai layar kunci
pada ponsel, disertai dengan refleksi harian, semakin memperkuat kesadaran tersebut.
Belum Pernah Mencoba (29,4%): Proporsi yang signifikan dari sampel mengaku belum pernah
mencoba strategi apa pun. Kelompok ini merupakan target yang paling rentan dan
membutuhkan intervensi berupa sosialisasi dan edukasi tentang literasi digital dan
manajemen diri. Penelitian lain menyarankan intervensi berupa literasi digital dan teknik
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manajemen waktu sebagai solusi jangka panjang. Pentingnya peran institusi pendidikan
dalam menyelenggarakan pelatihan literasi digital yang holistik juga ditekankan oleh
Livingstone (2015).

Penelitian ini menunjukkan bahwa kebiasaan menonton video pendek di media sosial,
seperti TikTok dan Instagram Reels, dapat memengaruhi fokus dan rentang perhatian
mahasiswa. Mahasiswa yang sering menonton video pendek cenderung mengalami kesulitan
mengatur waktu belajar, mudah terdistraksi, dan merasa lebih sulit menyelesaikan tugas yang
membutuhkan konsentrasi tinggi. Menurut Koessmeier, C., & Blittner, O. B. (2021) media sosial
berperan sebagai salah satu sumber utama distraksi yang berpotensi menghambat kemampuan
individu dalam menyelesaikan tugas secara efektif, karena kecenderungannya untuk mengalihkan
perhatian pengguna dari aktivitas utama menuju penggunaan media sosial.

Di sisi lain, penelitian ini juga menyoroti bahwa tidak semua mahasiswa terpengaruh sama.
Ada yang merasa menonton video pendek justru menjadi hiburan singkat yang menyegarkan.
Hal ini menekankan bahwa kemampuan regulasi diri dan kesadaran akan dampak digital sangat
berperan dalam menjaga produktivitas belajar. Pernyataan ini selaras dengan penelitian Aini, et
al. (2025) pemanfaatan aplikasi pembelajaran berbantuan teknologi di sekolah berpotensi
meningkatkan partisipasi aktif dan motivasi belajar. Menurut Deriyanto, D., & Qorib, F. (2019)
mahasiswa sebagai pengguna membutuhkan media sosial seperti seperti Tik Tok sebagai sarana
hiburan yang menarik serta tempat mereka dalam mengekspresikan diri dan tidak terlepas dari
dampak positif diterima.

Secara praktis, penelitian ini menekankan pentingnya strategi pengelolaan penggunaan
media sosial. Misalnya, menonaktifkan notifikasi, menghapus aplikasi sementara waktu,
menggunakan fitur pembatas waktu di smartphone, dan menerapkan teknik manajemen waktu
seperti Pomodoro. Strategi-strategi ini dapat membantu mahasiswa tetap fokus dan
menggunakan media sosial secara lebih sehat.

Selain dampak akademik, penelitian ini juga menyoroti pengaruh kebiasaan digital terhadap
kualitas tidur dan kesehatan mental. Menonton video sebelum tidur dapat mengganggu pola tidur
dan mengurangi kemampuan kognitif, sehingga kesadaran untuk mengatur waktu layar sangat
penting. Hal ini sesuai dengan penelitian Kolhar, M., et al. (2021) sebagian besar mahasiswa
memanfaatkan situs jejaring sosial. Namun, penggunaan media sosial secara berlebihan untuk
tujuan non-akademik berpotensi mengalihkan perhatian dari aktivitas pembelajaran dan kegiatan
akademik, serta menunda waktu tidur, yang pada akhirnya berdampak pada berkurangnya durasi
tidur.

Secara keseluruhan, penelitian ini tidak hanya memberi pemahaman tentang hubungan
antara media sosial dan perhatian, tetapi juga memberikan panduan praktis bagi mahasiswa dan
institusi pendidikan untuk menciptakan lingkungan belajar yang lebih seimbang dan sehat secara
digital.

4. Kesimpulan

Berdasarkan analisis data, dapat disimpulkan bahwa kebiasaan menonton video pendek
(TikTok/Reels) telah menjadi aktivitas yang menyita waktu cukup besar dan memiliki korelasi
yang kuat dengan menurunnya tingkat fokus dan produktivitas belajar pada sebagian besar
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mahasiswa yang disurvei. Gejala-gejala yang muncul, seperti kesulitan memulai tugas, mudah
teralihkan, rentang perhatian yang memendek, dan meningkatnya kecenderungan untuk
menunda, konsisten dengan temuan-teori terkait efek overstimulation dari konten berkecepatan
tinggi terhadap otak.
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