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ABSTRACT 
 

This study aims to analyze the effect of short-form content consumption on students’ 
attention span in social media usage. The rapid growth of platforms such as TikTok, 
Instagram Reels, and YouTube Shorts has shifted information consumption patterns 
toward faster, more instant, and repetitive formats. This research employs a 
literature review method by examining relevant studies to understand consumption 
patterns, attraction mechanisms through algorithms and reward systems, and their 
impacts on attention and academic activities. The findings indicate that excessive 
consumption of short-form content is associated with decreased ability to sustain 
attention, increased distraction, and ineffective digital multitasking habits. 
Furthermore, algorithmic systems and dopamine-based reward mechanisms 
reinforce user engagement, leading to compulsive usage behavior. These effects 
also influence academic activities, including increased procrastination and 
decreased learning quality. In conclusion, short-form content consumption 
significantly affects students’ attention span. This study highlights the importance of 
managing social media use and developing intervention strategies in guidance and 
counseling to minimize negative impacts on cognitive functions and academic 
performance. 
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ABSTRAK 

 
Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis pengaruh konsumsi short-form content 
terhadap rentang perhatian mahasiswa dalam penggunaan media sosial. 
Perkembangan platform seperti TikTok, Instagram Reels, dan YouTube Shorts telah 
mendorong perubahan pola konsumsi informasi menjadi lebih cepat, instan, dan 
berulang. Penelitian ini menggunakan metode tinjauan pustaka (literature review) 
dengan mengkaji berbagai penelitian relevan guna memahami pola konsumsi, 
mekanisme ketertarikan melalui algoritma dan reward system, serta dampaknya 
terhadap perhatian dan aktivitas akademik mahasiswa. Hasil kajian menunjukkan 
bahwa konsumsi short-form content yang berlebihan berkaitan dengan penurunan 
kemampuan mempertahankan perhatian, meningkatnya distraksi, serta 
terbentuknya kebiasaan multitasking digital yang tidak efektif. Selain itu, sistem 
algoritma dan penghargaan berbasis dopamin memperkuat keterlibatan pengguna 
sehingga memicu perilaku penggunaan yang kompulsif. Dampak tersebut juga 
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berimplikasi pada aktivitas akademik, seperti meningkatnya prokrastinasi dan 
menurunnya kualitas belajar mahasiswa. Dengan demikian, konsumsi short-form 
content memiliki pengaruh signifikan terhadap rentang perhatian mahasiswa. 
Penelitian ini menekankan pentingnya pengelolaan penggunaan media sosial serta 
pengembangan strategi intervensi dalam bimbingan dan konseling untuk 
meminimalkan dampak negative terhadap fungsi kognitif dan prestasi akademik. 
 
Kata Kunci: Short-form content, rentang perhatian, media sosial, mahasiswa, 
kognisi 
 

A. Pendahuluan 

Perkembangan teknologi 

digital telah mengubah pola konsumsi 

informasi masyarakat, khususnya 

pada kalangan mahasiswa. Media 

sosial seperti TikTok, Instagram 

Reels, dan YouTube Shorts menjadi 

platform yang banyak digunakan 

karena mampu menyajikan hiburan 

dan informasi secara cepat serta 

praktis. Kehadiran short-form content 

dengan durasi singkat membuat 

pengguna dapat mengakses banyak 

konten dalam waktu yang singkat. 

Kondisi tersebut menyebabkan 

mahasiswa semakin terbiasa dengan 

pola konsumsi informasi yang cepat 

dan instan. 

Penggunaan short-form 

content yang terus meningkat 

dipengaruhi oleh karakteristik konten 

yang menarik, seperti visual dinamis, 

audio yang interaktif, serta sistem 

algoritma media sosial yang 

menyesuaikan konten dengan minat 

pengguna. Malik dkk. (2025) 

menjelaskan bahwa video pendek 

memiliki kekuatan komunikatif yang 

tinggi karena mampu menarik 

perhatian pengguna secara cepat. 

Fitur seperti infinite scrolling dan 

autoplay juga membuat pengguna 

cenderung terus mengakses media 

sosial tanpa batas waktu yang jelas. 

Kebiasaan mengonsumsi 

konten berdurasi pendek secara 

terus-menerus berpotensi 

memengaruhi kemampuan perhatian 

mahasiswa. Pengguna menjadi 

terbiasa menerima informasi secara 

cepat sehingga kemampuan 

mempertahankan fokus dalam waktu 

lama dapat mengalami penurunan. 

Shanavas dkk. (2025) menjelaskan 

bahwa konsumsi short-form media 

yang berlebihan berkaitan dengan 

menurunnya perhatian dan fokus 

pengguna. Kondisi ini menjadi penting 

untuk diperhatikan karena mahasiswa 

membutuhkan konsentrasi yang baik 

dalam mengikuti perkuliahan, 
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membaca materi akademik, serta 

menyelesaikan tugas. 

Pengaruh konsumsi short-form 

content tidak hanya berdampak pada 

rentang perhatian, tetapi juga dapat 

memengaruhi aktivitas akademik dan 

kebiasaan belajar mahasiswa. 

Mahasiswa cenderung lebih mudah 

terdistraksi, menunda tugas, dan 

mengalami kesulitan 

mempertahankan konsentrasi dalam 

proses belajar. Paparan konten yang 

cepat dan berulang juga dapat 

membentuk pola pikir instan sehingga 

mahasiswa lebih terbiasa pada 

informasi singkat dibandingkan 

pembahasan yang mendalam. 

 

B. Metode Penelitian 

 Penelitian ini mengadopsi 

pendekatan tinjauan pustaka 

(literature review) sebagai metode 

utamanya. Metode penelitian literatur 

adalah salah satu bentuk penelitian 

sekunder yang tidak mengumpulkan 

data secara langsung dari lapangan, 

tetapi bergantung pada data dari 

penelitian-penelitian primer yang 

sudah dipublikasikan sebelumnya. 

Metode ini dipilih karena dapat 

memberikan kesempatan bagi peneliti 

untuk melakukan sintesis dan analisis 

kritis terhadap beragam temuan 

penelitian yang relevan, sehingga 

pertanyaan penelitian dapat dijawab 

secara menyeluruh berdasarkan bukti 

ilmiah yang telah tersedia. 

Berdasarkan karakteristiknya, studi 

literatur mencakup proses identifikasi, 

penilaian, dan penafsiran terhadap 

semua hasil penelitian yang ada 

dalam suatu area penelitian tertentu. 

 Menganalisis konten dari 

berbagai artikel yang telah 

dikumpulkan untuk kemudian ditarik 

kesimpulan secara tematik. Sintesis 

dari berbagai literatur tersebut 

selanjutnya disusun dengan cara 

sistematis untuk menggambarkan 

pola konsumsi konten singkat, 

mekanisme pengaruhnya terhadap 

rentang perhatian, serta implikasinya 

terhadap aktivitas akademik 

mahasiswa. Strategi ini 

memungkinkan peneliti untuk tidak 

hanya merangkum hasil-hasil yang 

ada, tetapi juga menemukan 

kesenjangan penelitian (research gap) 

yang dapat menjadi petunjuk untuk 

penelitian selanjutnya. 

 

C.Hasil Penelitian dan Pembahasan  

Konsep Rentang Perhatian 

(Attention Span) 

Rentang Perhatian (Attention 

Span) diartikan sebagai durasi waktu 
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seseorang mampu fokus pada suatu 

rangsangan atau tugas tanpa 

terganggu. Dalam psikologi kognitif, 

kemampuan ini dibagi menjadi 

beberapa kategori, termasuk 

sustained attention (perhatian 

berkelanjutan) yang sangat penting 

dalam kegiatan akademik seperti 

membaca, mengikuti ceramah, atau 

menyelesaikan soal yang rumit. Alfatih 

et al. (2024) merujuk pada sejumlah 

penelitian yang mengindikasikan 

bahwa pola konsumsi konten digital 

yang terputus-putus dapat berdampak 

pada perkembangan otak remaja 

secara normal, termasuk dalam hal 

perhatian, memori, dan keterampilan 

belajar. 

Konten singkat yang cepat 

berubah mengubah harapan otak 

terhadap rangsangan. Otak yang 

sudah terbiasa dengan informasi 

"sepele" dan penghargaan cepat akan 

menghadapi tantangan ketika harus 

mengelola informasi yang rumit dan 

memakan waktu lama. Aini (2023) 

dalam riset korelasionalnya 

menunjukkan adanya hubungan 

negatif yang signifikan antara 

pemanfaatan media sosial TikTok dan 

konsentrasi belajar siswa, dengan 

nilai F=9,85 dan tingkat signifikansi 

0,05. Hasil ini mengonfirmasi bahwa 

semakin banyak waktu yang 

dihabiskan di TikTok, semakin 

menurun fokus belajar siswa, dan 

sebaliknya. 

Penurunan fokus perhatian 

tidak terjadi mendadak, melainkan 

merupakan hasil dari kebiasaan digital 

yang terbentuk seiring waktu. Studi 

oleh Alfatih et al. (2024) di IPB 

University menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang meluangkan waktu 

1-2 jam sehari untuk menonton video 

pendek mengakui adanya hubungan 

antara kebiasaan itu dengan 

penurunan perhatian serta pola 

belajar mereka. Penemuan ini sejalan 

dengan teori Cognitive Load Theory 

yang menyatakan bahwa kelebihan 

beban kognitif akibat multitasking 

digital dapat menghambat proses 

pengkodean informasi ke dalam 

memori jangka panjang. 

 

Media Sosial dan Short-Form 

Content 

1. Media Sosial 

 Media sosial merupakan 

platform digital yang memungkinkan 

individu untuk berinteraksi, berbagi 

informasi, serta membangun jaringan 

sosial secara daring. Perkembangan 

media sosial mengalami peningkatan 

pesat, khususnya di kalangan 
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mahasiswa yang menjadi salah satu 

kelompok pengguna paling aktif. 

Platform seperti TikTok, Instagram, 

dan YouTube telah menjadi bagian 

dari kehidupan sehari-hari, baik 

sebagai sarana hiburan maupun 

sumber informasi. 

Penggunaan media sosial yang 

intens diketahui berkaitan dengan 

perubahan dalam fungsi kognitif, 

terutama dalam hal perhatian dan 

memori. Penelitian oleh Madore et al. 

(2020) menunjukkan bahwa 

kegagalan memori dapat diprediksi 

oleh adanya attention lapses serta 

kebiasaan multitasking media. Hal ini 

menunjukkan bahwa paparan media 

digital secara terus-menerus dapat 

mengganggu kemampuan individu 

dalam mempertahankan fokus. Selain 

itu, penggunaan media sosial saat 

menerima informasi baru juga terbukti 

berdampak negatif terhadap memori 

jangka pendek pada mahasiswa 

(Spence et al., 2020). 

Dengan demikian, media sosial 

tidak hanya berfungsi sebagai alat 

komunikasi, tetapi juga memiliki 

implikasi terhadap kemampuan 

kognitif pengguna, khususnya dalam 

mempertahankan perhatian. 

 

 

2. Short-Form Content 

Short-form content merupakan 

jenis konten digital dengan durasi 

singkat, umumnya berkisar antara 15 

hingga 60 detik, yang dirancang untuk 

menyampaikan informasi secara 

cepat dan menarik. Format ini 

berkembang pesat melalui fitur seperti 

TikTok, Instagram Reels, dan 

YouTube Shorts. Karakteristik utama 

short-form content meliputi penyajian 

informasi yang cepat, visual yang 

dinamis, serta sistem infinite scrolling 

yang memungkinkan pengguna 

mengakses konten secara 

berkelanjutan. Pola ini mendorong 

pengguna untuk terus berpindah dari 

satu konten ke konten lainnya dalam 

waktu singkat. 

Penelitian oleh Chen et al. (2022) 

menunjukkan bahwa kecanduan 

terhadap video pendek memiliki 

pengaruh signifikan terhadap 

penurunan kemampuan perhatian 

pengguna. Temuan ini diperkuat oleh 

Phipps dan Honeycutt (2025) yang 

menyatakan bahwa peningkatan 

penggunaan short-form video content 

berkaitan dengan meningkatnya 

masalah perhatian pada individu. 

Dengan demikian, konsumsi short-

form content yang berlebihan 

berpotensi memengaruhi kemampuan 
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individu dalam mempertahankan 

fokus secara berkelanjutan. 

3. Hubungan Media Sosial dan Short-

Form Content 

Media sosial dan short-form 

content memiliki hubungan yang erat, 

di mana perkembangan platform 

digital mendorong munculnya format 

konten yang lebih singkat dan instan. 

Format ini sesuai dengan preferensi 

pengguna modern yang cenderung 

menginginkan informasi secara cepat 

dan mudah diakses. 

Short-form content dirancang 

untuk menarik perhatian dalam waktu 

singkat melalui stimulus visual dan 

audio yang intens. Hal ini 

menyebabkan pengguna terbiasa 

dengan pola konsumsi informasi yang 

cepat dan berulang. Penelitian 

menunjukkan bahwa kebiasaan 

multitasking media yang tinggi dapat 

menurunkan kontrol kognitif serta 

kemampuan untuk mempertahankan 

perhatian dalam jangka waktu yang 

lebih lama (Ophir et al., 2009). 

Selain itu, paparan terus-

menerus terhadap konten digital 

dengan tempo cepat dapat 

meningkatkan distraksi dan 

menurunkan fokus perhatian (Madore 

et al., 2020). Kondisi ini menunjukkan 

bahwa integrasi antara media sosial 

dan short-form content berpotensi 

memengaruhi pola kognitif 

mahasiswa, khususnya dalam hal 

rentang perhatian dan konsentrasi. 

 

Pengaruh Media Digital terhadap 

Kognisi 

Kajian mengenai pengaruh 

media digital terhadap fungsi kognitif 

manusia telah berkembang pesat 

sejak dekade pertama abad ke-21, 

seiring meluasnya akses internet dan 

perangkat seluler. Dalam konteks 

neurosains kognitif, media digital 

khususnya platform media sosial telah 

terbukti berinteraksi secara langsung 

dengan sistem reward mesolimbik di 

otak, yang melibatkan jalur 

dopaminergik dari area tegmental 

ventral menuju nukleus accumbens 

dan korteks prefrontal ventromedial 

(vmPFC). Mekanisme ini secara 

esensial menyerupai pola aktivasi 

yang ditemukan pada studi adiksi 

perilaku, di mana stimulasi tak terduga 

seperti notifikasi, likes, atau konten 

yang relevan secara personal memicu 

lonjakan dopamin yang memperkuat 

perilaku penggunaan secara 

kompulsif (Kuss et al., 2018, 

sebagaimana dikutip dalam Yan et al., 

2024). 
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Lebih jauh, penelitian 

neuroimaging mengidentifikasi 

konsekuensi struktural dari paparan 

digital yang berlebihan. Horvath et al. 

(2020) dan Wang et al. (2016) 

sebagaimana dirangkum oleh Loh & 

Kanai (2014) melaporkan 

pengurangan volume materi abu-abu 

(gray matter) pada korteks prefrontal 

lateral, korteks cingulata anterior 

dorsal (dACC), serta insula anterior 

pada individu dengan kecenderungan 

adiksi terhadap gawai. Wilayah-

wilayah ini secara kolektif 

bertanggung jawab atas regulasi 

emosi, pengendalian impuls, dan 

pengelolaan perhatian fungsi-fungsi 

yang secara langsung menopang 

kapasitas belajar mahasiswa. Temuan 

ini menggarisbawahi bahwa dampak 

media digital terhadap kognisi bukan 

sekadar bersifat fungsional dan 

sementara, melainkan berpotensi 

meninggalkan jejak neuroanatomis 

yang persisten. 

Sebagai kerangka teoretis 

yang relevan, model kapasitas 

terbatas pemrosesan pesan 

termediasi (Limited Capacity Model of 

Mediated Message Processing) yang 

dikemukakan oleh Lang (2000) 

memberikan landasan untuk 

memahami bagaimana otak 

memproses konten digital. Model ini 

berargumen bahwa sumber daya 

kognitif manusia bersifat terbatas; 

ketika konten hadir dalam format yang 

padat stimulasi namun singkat secara 

temporal, otak secara adaptif 

mengalokasikan sebagian besar 

kapasitasnya untuk pemrosesan 

sensori superfisial alih-alih elaborasi 

kognitif mendalam. Dalam konteks 

short-form content, kondisi ini 

diperparah oleh desain antarmuka 

yang mendorong task-switching intens 

pergantian dari satu konten ke konten 

lain dalam hitungan detik yang terbukti 

meningkatkan beban kognitif 

(cognitive load) dan mengganggu 

pembentukan memori jangka panjang 

(Schroeder & Cenkci, 2020, 

sebagaimana dikutip dalam Haliti-

Sylaj & Sadiku, 2024). 

Sebuah studi fNIRS (functional 

near-infrared spectroscopy) yang 

dilaksanakan secara naturalistis oleh 

Dhaliwal et al. (2025) terhadap 20 

mahasiswa di universitas Amerika 

Serikat mengungkapkan penurunan 

akurasi yang signifikan pada tugas 

fungsi eksekutif meliputi paradigma n-

back dan Go/No-Go segera setelah 

paparan media sosial. Secara neural, 

paparan tersebut menghasilkan 

peningkatan aktivasi korteks 
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prefrontal medial (mPFC—

mengindikasikan upaya kognitif yang 

lebih besar) yang disertai penurunan 

aktivasi korteks prefrontal dorsolateral 

(dlPFC) dan ventrolateral (vlPFC) 

area yang secara kritis terlibat dalam 

kontrol atensi, penalaran, dan 

pengambilan keputusan. Temuan ini 

konsisten dengan model gangguan 

dopaminergik, di mana kadar dopamin 

yang tidak optimal akibat 

overstimulasi digital justru 

menurunkan, bukan meningkatkan, 

performa fungsi eksekutif (Dhaliwal et 

al., 2025). 

Implikasi dari temuan-temuan 

neurosains tersebut dalam konteks 

kognitif sehari-hari mahasiswa juga 

tercermin pada perubahan perilaku 

yang terukur. Frekuensi task-

switching selama penggunaan media 

sosial dilaporkan hampir dua kali lipat 

dalam satu dekade terakhir, dan 

pengguna yang terlibat dalam media 

multitasking secara intensif 

menunjukkan performa 20% lebih 

rendah pada tugas-tugas berbasis 

atensi dibandingkan pengguna 

tunggal-tugas (SQ Magazine, 2025). 

Pada tingkatan yang lebih 

fundamental, data ini 

menggambarkan sebuah paradoks 

kognitif: platform media sosial 

dirancang untuk memaksimalkan 

waktu penggunaan melalui stimulasi 

yang konstan, namun justru mengikis 

kapasitas kognitif yang dibutuhkan 

untuk memanfaatkan informasi 

tersebut secara bermakna. 

 

Karakteristik Short-Form Content 

Short-form content merupakan 

bentuk konten digital berdurasi singkat 

yang dirancang untuk menyampaikan 

informasi secara cepat, padat, dan 

menarik melalui platform media sosial 

seperti TikTok, Instagram Reels, dan 

YouTube Shorts. Konten ini 

berkembang pesat seiring 

meningkatnya penggunaan media 

sosial berbasis video pendek di 

kalangan remaja dan mahasiswa. 

Menurut Ilmu Komunikasi, 

karakteristik utama short-form content 

terletak pada kemampuannya menarik 

perhatian pengguna dalam waktu 

singkat melalui kombinasi visual, 

audio, dan algoritma platform yang 

interaktif. 

Salah satu karakteristik utama 

short-form content adalah durasi yang 

pendek dan penyampaian informasi 

yang cepat. Malik dkk. (2025) 

menjelaskan bahwa video pendek 

umumnya berdurasi beberapa detik 

hingga kurang dari satu menit 
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sehingga dirancang untuk 

memberikan pesan secara instan dan 

mudah dipahami. Format ini membuat 

pengguna dapat mengonsumsi 

banyak konten dalam waktu singkat 

tanpa membutuhkan konsentrasi yang 

panjang. Selain itu, penyajian yang 

cepat dan ringkas membuat konten 

lebih mudah menarik perhatian 

pengguna media sosial, terutama 

generasi muda yang terbiasa dengan 

akses informasi secara instan. 

Karakteristik berikutnya adalah 

penggunaan elemen visual dan audio 

yang menarik. Short-form content 

umumnya memanfaatkan musik, efek 

suara, teks singkat, animasi, serta 

transisi cepat untuk mempertahankan 

perhatian audiens. Menurut 

Chakravarty dan Chowdhury (2025), 

kombinasi unsur visual dan audio 

tersebut membuat konten terasa lebih 

menghibur dan mampu meningkatkan 

keterlibatan pengguna (engagement). 

Penggunaan efek visual yang dinamis 

juga menjadi faktor yang mendorong 

pengguna untuk terus menggulir 

(scrolling) dan menonton konten 

lainnya secara berulang. 

Selain itu, short-form content 

memiliki karakteristik interaktif dan 

berbasis algoritma. Platform media 

sosial menggunakan algoritma 

personalisasi yang menampilkan 

konten sesuai minat dan perilaku 

pengguna. Levey (2025) menyatakan 

bahwa desain platform seperti fitur 

infinite scrolling, autoplay, dan 

rekomendasi otomatis menyebabkan 

pengguna terus terpapar video 

pendek tanpa batas yang jelas. 

Karakteristik ini membuat konsumsi 

konten menjadi lebih intens dan sering 

kali berlangsung secara terus-

menerus tanpa disadari pengguna. 

Karakteristik lain dari short-

form content adalah sifatnya yang 

mudah diproduksi dan dibagikan. 

Pengguna media sosial dapat 

membuat video pendek hanya dengan 

menggunakan telepon genggam serta 

fitur edit sederhana yang tersedia 

pada aplikasi. Kemudahan produksi 

ini menyebabkan penyebaran konten 

berlangsung sangat cepat dan masif. 

Wicun dkk. (2025) menjelaskan 

bahwa kemudahan akses dan 

produksi membuat short-form content 

menjadi media yang populer di 

berbagai kalangan, khususnya 

generasi muda. 

Di sisi lain, short-form content 

juga memiliki karakteristik yang 

cenderung mengutamakan hiburan 

dibandingkan kedalaman informasi. 

Shanavas dkk. (2025) menjelaskan 
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bahwa konsumsi video pendek secara 

terus-menerus dapat mendorong 

kebiasaan menerima informasi secara 

singkat dan cepat, sehingga 

pengguna menjadi kurang terbiasa 

untuk memusatkan perhatian dalam 

waktu lama. Hal ini menunjukkan 

bahwa format konten yang serba 

cepat dapat memengaruhi pola fokus 

dan konsentrasi pengguna. 

Karakteristik short-form content 

juga berkaitan dengan tingginya 

orientasi terhadap respons audiens. 

Konten dirancang agar mudah 

memperoleh likes, komentar, shares, 

dan jumlah tayangan tinggi. Azmi dkk. 

(2026) menjelaskan bahwa 

keberhasilan konten video pendek 

sangat dipengaruhi oleh respons 

pengguna dan algoritma platform. 

Oleh karena itu, kreator cenderung 

membuat konten yang singkat, 

menarik, emosional, dan mudah viral 

agar mampu meningkatkan interaksi 

audiens. 

Berdasarkan uraian tersebut, 

dapat disimpulkan bahwa short-form 

content memiliki beberapa 

karakteristik utama, yaitu berdurasi 

singkat, penyampaian informasi 

cepat, penggunaan visual dan audio 

yang menarik, berbasis algoritma, 

mudah diproduksi dan dibagikan, 

serta berorientasi pada hiburan dan 

keterlibatan audiens. Karakteristik 

tersebut menjadikan short-form 

content sangat populer di era digital, 

namun juga berpotensi memengaruhi 

pola perhatian dan kebiasaan 

konsumsi informasi pengguna, 

terutama pada kalangan mahasiswa. 

 

Dampak terhadap Aktivitas 

Akademik 

Kecenderungan untuk 

menunda penyelesaian tugas atau 

prokrastinasi. Kebiasaan "menonton 

sejenak" sering kali berakhir dengan 

jam-jam terbuang tanpa disadari, 

membuat tugas akademik dikerjakan 

di menit-menit akhir dengan kualitas 

yang kurang baik. Permata et al. 

(2024) dalam studi mereka terhadap 

233 siswa di SMA X Surabaya 

mengungkapkan bahwa penggunaan 

media sosial yang intensif 

berhubungan signifikan dengan 

prokrastinasi akademik, baik secara 

bersamaan maupun terpisah. 

Penemuan ini mengindikasikan 

bahwa semakin meningkatnya 

frekuensi penggunaan media sosial, 

semakin besar juga kemungkinan 

untuk menunda penyelesaian tugas 

akademik. 
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Kebiasaan multitasking digital 

yang tidak tepat, di mana mahasiswa 

seringkali mengakses media sosial di 

laptop atau ponsel sambil mengikuti 

kuliah daring atau membaca buku. 

Aini (2023) mendukung temuan ini 

dengan menunjukkan bahwa 

penggunaan TikTok yang berlebihan 

berkaitan dengan rendahnya fokus 

belajar, yang pada akhirnya 

menghalangi pemahaman materi dan 

penyerapan informasi secara efektif. 

Namun, studi dalam bidang psikologi 

kognitif telah berulang kali 

menunjukkan bahwa multitasking 

malah menurunkan produktivitas 

sebab otak harus terus menerus 

melakukan pergantian tugas yang 

menghabiskan energi. Untuk 

mengatasi masalah ini, diperlukan 

kesadaran dan strategi pengelolaan 

waktu yang lebih efektif. 

 

Mekanisme Ketertarikan (Algoritma 

& Reward System) 

 Mekanisme ketertarikan dalam 

konsumsi short-form content tidak 

terlepas dari peran algoritma media 

sosial dan sistem penghargaan 

(reward system) dalam otak manusia. 

Platform seperti TikTok dan Instagram 

Reels menggunakan algoritma 

berbasis kecerdasan buatan yang 

dirancang untuk memaksimalkan 

keterlibatan pengguna dengan 

menampilkan konten yang sesuai 

dengan preferensi individu. Algoritma 

ini bekerja melalui proses 

pengumpulan data perilaku 

pengguna, seperti durasi menonton, 

interaksi (like, komentar, dan share), 

serta pola konsumsi konten. Data 

tersebut kemudian digunakan untuk 

menyajikan konten yang bersifat 

personal dan berulang, sehingga 

meningkatkan kemungkinan 

pengguna untuk terus mengakses 

platform. Jose et al. (2026) 

menyatakan bahwa sistem algoritma 

modern tidak hanya mencerminkan 

preferensi pengguna, tetapi juga 

secara aktif membentuk dan 

memperkuat preferensi tersebut 

melalui proses penguatan 

(reinforcement) yang berkelanjutan. 

 Selain faktor algoritma, 

ketertarikan terhadap short-form 

content juga dipengaruhi oleh sistem 

penghargaan dalam otak, khususnya 

yang melibatkan neurotransmitter 

dopamin. Sistem ini berperan dalam 

menghasilkan sensasi kesenangan 

dan motivasi ketika individu menerima 

stimulus yang dianggap 

menyenangkan. Dalam konteks media 

sosial, stimulus tersebut dapat berupa 
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konten yang menarik, notifikasi, 

maupun interaksi sosial seperti likes. 

Penelitian menunjukkan bahwa 

aktivitas di media sosial, seperti 

menerima likes, dapat mengaktifkan 

area otak yang terkait dengan sistem 

penghargaan, termasuk ventral 

striatum dan korteks prefrontal (Cohen 

& Decety, 2026). Aktivasi ini berkaitan 

dengan pelepasan dopamin yang 

mendorong individu untuk mengulangi 

perilaku tersebut. Dengan demikian, 

setiap interaksi positif di media sosial 

berfungsi sebagai reward yang 

memperkuat kebiasaan penggunaan. 

 Lebih lanjut, Lindström et al. 

(2021) menjelaskan bahwa 

keterlibatan dalam media sosial dapat 

dipahami melalui perspektif 

reinforcement learning, di mana 

perilaku pengguna dibentuk oleh 

umpan balik sosial seperti likes dan 

komentar. Fenomena ini menyerupai 

konsep Skinner box, yaitu kondisi di 

mana perilaku diperkuat melalui 

pemberian penghargaan secara tidak 

terduga (intermittent reinforcement), 

sehingga meningkatkan 

kecenderungan perilaku berulang. 

Selain itu, sistem penghargaan juga 

bekerja melalui motivasi implisit. 

Wadsley dan Ihssen (2022) 

menemukan bahwa penggunaan 

media sosial yang berlebihan 

dipengaruhi oleh kombinasi antara 

motivasi mendekat (approach 

motivation) dan ekspektasi terhadap 

penghargaan sosial. Kondisi ini 

menyebabkan pengguna cenderung 

terus mengakses konten meskipun 

tidak selalu memperoleh kepuasan 

yang signifikan. 

 Algoritma media sosial 

semakin memperkuat dinamika ini 

melalui fitur infinite scrolling, yang 

memungkinkan pengguna mengakses 

konten secara terus-menerus tanpa 

batas. De et al. (2025) menjelaskan 

bahwa pola ini memanfaatkan jalur 

dopamin dalam otak dengan 

memberikan stimulus yang cepat dan 

berulang, sehingga meningkatkan 

potensi adiksi digital. Akibatnya, 

terbentuk siklus perilaku di mana 

pengguna terus mencari konten baru 

sebagai sumber penghargaan instan. 

Pada konteks mahasiswa, mekanisme 

ini menjadi semakin signifikan karena 

tingginya intensitas penggunaan 

media sosial dalam kehidupan sehari-

hari, baik sebagai sarana hiburan 

maupun sebagai bentuk pelarian dari 

tekanan akademik. Paparan terhadap 

konten dengan tempo cepat dan 

berulang menyebabkan otak terbiasa 
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dengan pola konsumsi informasi yang 

instan. 

 Kondisi tersebut berimplikasi 

pada kemampuan kognitif, khususnya 

dalam mempertahankan perhatian. 

Mahasiswa cenderung mengalami 

kesulitan untuk fokus dalam jangka 

waktu yang lama karena terbiasa 

dengan stimulus yang cepat dan terus 

berubah. Dengan demikian, 

kombinasi antara algoritma yang 

adaptif dan sistem penghargaan 

berbasis dopamin tidak hanya 

meningkatkan keterlibatan pengguna, 

tetapi juga berpotensi menurunkan 

rentang perhatian serta mengganggu 

konsentrasi dalam aktivitas akademik. 

 

Dampak terhadap Rentang 

Perhatian 

Rentang perhatian (attention 

span) merupakan kapasitas kognitif 

fundamental yang merujuk pada 

durasi kemampuan individu untuk 

memfokuskan perhatian pada suatu 

stimulus atau tugas tertentu secara 

volunter dan berkelanjutan. Dalam 

konteks akademik, kemampuan ini 

menjadi prasyarat bagi proses belajar 

yang efektif, termasuk pemahaman 

konseptual, retensi informasi, dan 

penalaran kritis. Bukti empiris 

mutakhir secara konsisten mengarah 

pada kesimpulan bahwa konsumsi 

short-form content yang intensif 

berkorelasi negatif dengan kualitas 

rentang perhatian pada populasi 

mahasiswa, meskipun dengan nuansa 

mekanistik yang perlu dipahami 

secara mendalam. 

Studi paling komprehensif di 

bidang ini dilakukan oleh Yan et al. 

(2024) menggunakan metodologi 

EEG (electroencephalogram) pada 48 

partisipan dewasa muda dengan 

rerata usia 21,8 tahun. Dengan 

menggunakan Attention Network Test 

(ANT) dan kuesioner kecenderungan 

adiksi video pendek (MPSVATQ), 

penelitian ini menemukan korelasi 

negatif yang signifikan antara skor 

MPSVATQ dan indeks daya 

gelombang theta di region frontal otak 

selama kondisi target yang tidak 

kongruen (r negatif signifikan, p < .05). 

Gelombang theta (4–8 Hz) memiliki 

peran krusial dalam mendukung 

kontrol eksekutif dan atensi terarah; 

melemahnya aktivitas theta pada 

individu dengan kecenderungan adiksi 

tinggi mengindikasikan degradasi 

pada jaringan kontrol atensi bahkan 

sebelum manifestasi perilaku yang 

dapat diamati secara eksplisit muncul. 

Temuan ini menegaskan bahwa 

dampak short-form content terhadap 
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rentang perhatian beroperasi pada 

tingkat mekanisme neural yang 

mendasar. 

Pada tataran perilaku dan 

akademik, Haliti-Sylaj dan Sadiku 

(2024) melakukan studi kuantitatif 

terhadap 150 mahasiswa sarjana di 

Universitas untuk Bisnis dan 

Teknologi, Kosovo, menggunakan 

desain korelasional yang 

mengintegrasikan survei laporan-diri 

dan uji rentang perhatian digital. 

Hasilnya menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang terpapar konten reel 

secara intensif mengalami penurunan 

signifikan dalam kemampuan 

mempertahankan atensi 

dibandingkan pengguna moderat. 

Lebih dari itu, konsumsi konten 

pendek yang tinggi tetap menjadi 

prediktor signifikan terhadap performa 

akademik yang lebih buruk bahkan 

setelah mengontrol variabel 

kebiasaan belajar dan waktu 

mengerjakan tugas. Temuan serupa 

diperoleh oleh Xie et al. (2023) yang, 

dalam studi terhadap 1.047 

mahasiswa Tiongkok, menunjukkan 

bahwa adiksi terhadap video pendek 

secara langsung meningkatkan 

prokrastinasi akademik sekaligus 

secara tidak langsung melemahkan 

kontrol atensi suatu jalur mediasi yang 

memperlihatkan kerumitan 

mekanisme dampaknya. 

Tinjauan sistematis yang 

dilakukan oleh Alqahtani et al. (2026) 

memberikan gambaran yang lebih 

terintegrasi dengan menganalisis 

penelitian rentang tahun 2019–2025. 

Tinjauan tersebut menemukan bahwa 

adiksi terhadap video pendek 

berkorelasi secara moderat negatif 

dengan fokus atensi (r = −0,60, p < 

.01) dan secara rendah negatif 

dengan kemampuan mengalihkan 

atensi secara fleksibel (r = −0,38, p < 

.01). Pola korelasi ini mengungkap 

dua dimensi kerentanan atensi yang 

berbeda: pertama, melemahnya 

kemampuan untuk mempertahankan 

fokus pada satu tugas (sustained 

attention), dan kedua, menurunnya 

fleksibilitas kognitif untuk mengalihkan 

perhatian secara adaptif saat 

dibutuhkan keduanya merupakan 

komponen esensial dari fungsi 

eksekutif dalam konteks belajar 

(Tandfonline, 2026). 

Perlu dicatat bahwa literatur 

juga memuat temuan yang tidak 

sepenuhnya linier.Jones et al. (2024), 

sebagaimana dirangkum dalam 

tinjauan sistematis di medRxiv (2025), 

menemukan korelasi positif lemah 

antara penggunaan TikTok dan 
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akurasi kontrol atensi inhibitori melalui 

anti-saccade task suatu temuan yang 

mengisyaratkan bahwa keterlibatan 

dengan konten visual yang dinamis 

mungkin secara moderat melatih 

aspek tertentu dari regulasi perhatian 

inhibitori. Namun demikian, temuan ini 

bersifat minimal dan perlu 

diinterpretasikan secara hati-hati, 

mengingat ukuran efeknya yang kecil 

dan adanya kemungkinan bahwa jenis 

atensi yang terlatih oleh konten cepat 

berbeda secara kualitatif dari jenis 

atensi yang dibutuhkan dalam situasi 

akademik yang menuntut pemrosesan 

mendalam dan berkelanjutan. 

Secara sintesis, dampak 

konsumsi short-form content terhadap 

rentang perhatian mahasiswa dapat 

dipahami melalui mekanisme berlapis: 

pada level neurobiologis, terjadi 

pelemahan aktivitas prefrontal theta 

yang menopang kontrol eksekutif; 

pada level perilaku, muncul 

kecenderungan attentional 

fragmentation dan reduksi 

kemampuan sustained attention; dan 

pada level akademik, konsekuensinya 

berupa peningkatan prokrastinasi, 

penurunan retensi belajar, dan 

performa yang lebih buruk secara 

keseluruhan. Bagi praktisi bimbingan 

dan konseling, pemahaman terhadap 

mekanisme berlapis ini menjadi dasar 

bagi pengembangan intervensi yang 

efektif, mulai dari psikoedukas tentang 

literasi digital hingga strategi 

manajemen atensi berbasis bukti yang 

dapat diintegrasikan dalam layanan 

konseling individual maupun 

kelompok. 

 

Pola Konsumsi Mahasiswa 

Perkembangan media sosial 

berbasis video pendek telah 

mengubah pola konsumsi informasi 

mahasiswa dalam kehidupan sehari-

hari. Platform seperti TikTok, 

Instagram Reels, dan YouTube Shorts 

menjadi media yang paling sering 

digunakan untuk memperoleh 

hiburan, informasi, maupun edukasi 

secara cepat. Mahasiswa cenderung 

mengakses short-form content dalam 

berbagai situasi, seperti saat waktu 

luang, sebelum tidur, ketika belajar, 

bahkan di sela-sela aktivitas 

perkuliahan. Pola konsumsi ini 

menunjukkan bahwa video pendek 

telah menjadi bagian dari kebiasaan 

digital mahasiswa. 

Menurut Malik dkk. (2025), 

daya tarik utama short-form content 

terletak pada penyampaian pesan 

yang cepat, singkat, dan mudah 

dipahami. Karakteristik tersebut 
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membuat mahasiswa lebih memilih 

konten berdurasi pendek 

dibandingkan konten panjang yang 

membutuhkan fokus lebih lama. 

Mahasiswa cenderung mengonsumsi 

banyak video dalam waktu singkat 

melalui aktivitas scrolling secara 

terus-menerus. Kebiasaan ini 

menyebabkan perhatian pengguna 

mudah berpindah dari satu konten ke 

konten lainnya tanpa proses 

pemahaman yang mendalam. 

Pola konsumsi mahasiswa juga 

dipengaruhi oleh algoritma media 

sosial yang mampu menyesuaikan 

konten dengan minat pengguna. 

Levey (2025) menjelaskan bahwa fitur 

seperti autoplay, rekomendasi 

otomatis, dan infinite scrolling 

membuat pengguna terus menerima 

stimulus baru secara berulang. 

Kondisi tersebut menyebabkan 

mahasiswa sering kali menghabiskan 

waktu lebih lama di media sosial 

daripada yang direncanakan. Konten 

yang muncul secara personal juga 

meningkatkan kemungkinan 

mahasiswa untuk terus menonton 

video pendek tanpa jeda. 

Selain digunakan sebagai 

hiburan, short-form content juga 

dimanfaatkan mahasiswa sebagai 

sarana pembelajaran. Strategi micro-

learning melalui Instagram Reels dan 

TikTok memungkinkan informasi 

disampaikan secara singkat dan 

praktis. Penelitian Silvyani dkk. (2026) 

menunjukkan bahwa mahasiswa 

memanfaatkan video pendek untuk 

memperoleh pengetahuan baru 

karena dianggap lebih menarik dan 

mudah dipahami dibandingkan 

bacaan panjang. Hal ini menunjukkan 

bahwa pola konsumsi mahasiswa 

tidak hanya bersifat rekreatif, tetapi 

juga edukatif. 

Namun, intensitas konsumsi 

video pendek yang tinggi dapat 

memunculkan kecenderungan pola 

pikir instan. Majma dkk. (2025) 

menjelaskan bahwa paparan konten 

TikTok secara terus-menerus dapat 

membentuk kebiasaan menerima 

informasi secara cepat tanpa proses 

analisis mendalam. Mahasiswa 

menjadi terbiasa dengan informasi 

yang singkat, padat, dan langsung 

pada inti pembahasan. Akibatnya, 

kemampuan untuk mempertahankan 

fokus pada materi yang panjang, 

seperti membaca artikel ilmiah atau 

mengikuti perkuliahan berdurasi lama, 

dapat mengalami penurunan. 

Shanavas dkk. (2025) juga 

menyatakan bahwa konsumsi short-

form media secara berlebihan 
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berkaitan dengan menurunnya 

perhatian dan fokus pengguna. 

Mahasiswa yang terlalu sering 

terpapar video pendek cenderung 

lebih mudah terdistraksi dan 

mengalami kesulitan 

mempertahankan konsentrasi dalam 

aktivitas akademik. Temuan serupa 

disampaikan oleh Ahiri dkk. (2026) 

yang menunjukkan bahwa kecanduan 

konten digital pendek dapat 

memengaruhi kemampuan 

konsentrasi mahasiswa calon guru 

ekonomi. 

Di sisi lain, pola konsumsi 

mahasiswa terhadap short-form 

content juga dipengaruhi oleh 

kebutuhan sosial dan psikologis. 

Mahasiswa sering menggunakan 

media sosial untuk mengikuti tren, 

mencari hiburan, membangun 

identitas diri, serta memperoleh 

pengakuan sosial melalui interaksi 

digital. Rachmah dkk. (2022) 

menjelaskan bahwa media sosial 

memiliki pengaruh besar terhadap 

perilaku pengguna, termasuk dalam 

pembentukan persepsi diri dan 

interaksi sosial di ruang digital. Hal ini 

menunjukkan bahwa konsumsi video 

pendek tidak hanya berkaitan dengan 

kebutuhan informasi, tetapi juga 

kebutuhan emosional dan sosial 

mahasiswa. 

Fenomena lain yang mulai 

muncul adalah kecenderungan brain 

rot, yaitu kondisi ketika konsumsi 

konten digital secara berlebihan 

menyebabkan penurunan 

kemampuan berpikir reflektif dan 

kesadaran diri. Kurniawan dkk. (2026) 

menjelaskan bahwa penggunaan 

TikTok yang intens dapat 

memengaruhi self-awareness 

mahasiswa karena pengguna terus 

menerima stimulus hiburan singkat 

secara berulang. Mahasiswa menjadi 

lebih terbiasa dengan hiburan instan 

dibandingkan aktivitas yang 

membutuhkan pemikiran mendalam. 

Selain itu, algoritma media 

sosial juga berperan dalam 

membentuk pola konsumsi dan pola 

pikir mahasiswa. Nafiisah dkk. (2026) 

menyatakan bahwa algoritma media 

sosial mampu mengarahkan 

pengguna pada jenis konten tertentu 

secara berulang sehingga 

memengaruhi cara pandang dan 

preferensi pengguna terhadap suatu 

informasi. Dalam konteks mahasiswa, 

kondisi ini dapat menyebabkan 

pengguna lebih sering menerima 

informasi yang sesuai minat pribadi 
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dibandingkan informasi yang beragam 

dan mendalam. 

Berdasarkan uraian tersebut, 

dapat dipahami bahwa pola konsumsi 

short-form content pada mahasiswa 

ditandai oleh intensitas penggunaan 

yang tinggi, kebiasaan menerima 

informasi secara cepat, serta 

ketergantungan pada algoritma media 

sosial. Meskipun video pendek dapat 

memberikan manfaat sebagai media 

hiburan dan pembelajaran praktis, 

konsumsi yang berlebihan berpotensi 

memengaruhi kemampuan fokus, 

konsentrasi, serta rentang perhatian 

mahasiswa dalam aktivitas akademik 

maupun kehidupan sehari-hari. 

 

Upaya Mengatasi Dampak Negatif 

Konsumsi short-form content 

yang berlebihan dapat memengaruhi 

rentang perhatian mahasiswa dalam 

aktivitas akademik maupun kehidupan 

sehari-hari. Paparan video pendek 

secara terus-menerus membuat 

mahasiswa terbiasa menerima 

informasi secara cepat sehingga 

kemampuan mempertahankan fokus 

dalam waktu lama menjadi menurun. 

Kondisi tersebut menunjukkan bahwa 

penggunaan media sosial perlu 

diimbangi dengan pengendalian diri, 

literasi digital, serta pendampingan 

yang tepat agar mahasiswa mampu 

menggunakan teknologi secara lebih 

sehat dan seimbang. Upaya 

mengatasi dampak negatif konsumsi 

short-form content dapat dilakukan 

melalui beberapa langkah berikut. 

1. Meningkatkan Kesadaran 

Digital Mahasiswa 

Kesadaran digital menjadi 

langkah awal yang penting 

dalam mengurangi dampak 

negatif penggunaan media 

sosial. Weking dan Winingsih 

(2026) menjelaskan bahwa 

perkembangan era Society 5.0 

menuntut individu memiliki 

kemampuan menggunakan 

teknologi secara bijak dan 

bertanggung jawab. 

Mahasiswa perlu memahami 

bahwa konsumsi media sosial 

secara berlebihan dapat 

memengaruhi konsentrasi, 

pola pikir, serta kebiasaan 

belajar. Pemahaman tersebut 

membantu mahasiswa lebih 

sadar dalam mengatur durasi 

penggunaan media sosial dan 

lebih selektif terhadap konten 

yang dikonsumsi setiap hari. 

2. Menerapkan Teknik Self-

Management 
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Kemampuan self-management 

diperlukan untuk membantu 

mahasiswa mengontrol 

kebiasaan penggunaan media 

sosial. Penelitian Studies 

(2026) menjelaskan bahwa 

teknik self-management efektif 

dalam mengurangi 

ketergantungan media sosial. 

Teknik ini dapat dilakukan 

melalui pengaturan jadwal 

penggunaan media sosial, 

pembatasan waktu layar 

(screen time), serta 

pengurangan kebiasaan 

scrolling secara berlebihan. 

Mahasiswa juga dapat 

membuat prioritas aktivitas 

harian agar penggunaan media 

sosial tidak mengganggu 

proses belajar maupun 

aktivitas produktif lainnya. 

3. Mengoptimalkan Layanan 

Bimbingan dan Konseling 

Layanan bimbingan dan 

konseling memiliki peran 

penting dalam membantu 

mahasiswa menghadapi 

dampak negatif penggunaan 

media sosial. Sarasvati (2024) 

menjelaskan bahwa teknologi 

dapat dimanfaatkan sebagai 

media layanan BK dalam 

membantu peserta didik 

menghadapi permasalahan di 

era digital. Konselor dapat 

memberikan layanan edukasi 

mengenai penggunaan media 

sosial yang sehat, pengelolaan 

waktu belajar, serta penguatan 

kontrol diri terhadap 

penggunaan teknologi digital. 

Pendampingan tersebut 

membantu mahasiswa 

memahami dampak 

penggunaan media sosial 

terhadap fokus dan kesehatan 

mental. 

4. Memanfaatkan Cyber 

Counseling 

Layanan cyber counseling 

dapat menjadi alternatif 

pendampingan yang sesuai 

dengan karakteristik 

mahasiswa di era digital. Adela 

dan Nirwana (2025) 

menjelaskan bahwa cyber 

counseling mampu 

meningkatkan efektivitas 

layanan konseling karena 

dapat diakses secara fleksibel 

melalui media digital. 

Mahasiswa dapat memperoleh 

bantuan terkait kecanduan 

media sosial, kesulitan 

konsentrasi, maupun 



Pendas : Jurnal Ilmiah Pendidikan Dasar,  
ISSN Cetak : 2477-2143 ISSN Online : 2548-6950  

Volume 11 Nomor 02, Juni 2026  

538 
 

pengelolaan stres akademik 

tanpa terbatas ruang dan 

waktu. Pendekatan ini 

mempermudah mahasiswa 

untuk mendapatkan layanan 

konseling secara lebih cepat 

dan praktis. 

5. Menggunakan Pendekatan 

Konseling Behavioral Berbasis 

Cognitive Behavioral Therapy 

Pendekatan CBT dapat 

membantu mahasiswa 

mengurangi perilaku adiktif 

terhadap media sosial. Zaki 

dkk. (2024) menjelaskan 

bahwa konseling behavioral 

berbasis CBT efektif dalam 

membantu individu mengontrol 

penggunaan smartphone 

secara berlebihan. Pendekatan 

ini membantu mahasiswa 

mengenali kebiasaan 

penggunaan media sosial yang 

tidak sehat, mengubah pola 

pikir yang kurang adaptif, serta 

membangun perilaku digital 

yang lebih terkontrol. Proses 

tersebut dilakukan secara 

bertahap agar mahasiswa 

mampu membentuk kebiasaan 

penggunaan media sosial yang 

lebih sehat. 

6. Menerapkan Kontrak Perilaku 

dalam Penggunaan Media 

Sosial 

Strategi kontrak perilaku dapat 

digunakan untuk meningkatkan 

kedisiplinan mahasiswa dalam 

menggunakan media sosial. 

Dwy dan Limantoro (2023) 

menjelaskan bahwa layanan 

konseling kontrak perilaku 

efektif dalam menangani 

kecanduan internet. 

Mahasiswa dapat membuat 

target penggunaan media 

sosial secara terukur, seperti 

membatasi waktu penggunaan 

aplikasi tertentu atau 

mengurangi penggunaan 

media sosial saat proses 

belajar berlangsung. 

Penerapan target yang jelas 

membantu mahasiswa lebih 

konsisten dalam mengontrol 

kebiasaan digitalnya. 

7. Meningkatkan Aktivitas 

Akademik dan Interaksi Sosial 

Langsung 

Kegiatan akademik dan 

interaksi sosial secara 

langsung dapat membantu 

menjaga kemampuan fokus 

mahasiswa. Saman dan 

Mansyur (2026) menjelaskan 
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bahwa penggunaan media 

sosial yang berlebihan dapat 

menjadi tantangan dalam 

pembentukan karakter dan 

kedisiplinan individu. 

Mahasiswa perlu 

membiasakan diri mengikuti 

diskusi akademik, membaca 

buku, kegiatan organisasi, 

maupun komunikasi tatap 

muka agar tidak sepenuhnya 

bergantung pada hiburan 

digital instan. Aktivitas tersebut 

dapat membantu 

meningkatkan ketahanan 

perhatian dan kemampuan 

berpikir mendalam. 

8. Memperhatikan Kesehatan 

Mental Mahasiswa 

Penggunaan media sosial yang 

tidak terkontrol juga berkaitan 

dengan kondisi psikologis 

mahasiswa. Hariyanti dkk. 

(2025) menjelaskan bahwa 

media sosial dapat 

memengaruhi stres, 

kecemasan, dan kondisi 

emosional mahasiswa apabila 

digunakan secara berlebihan. 

Dukungan lingkungan dari 

keluarga, teman sebaya, dan 

institusi pendidikan diperlukan 

untuk membantu mahasiswa 

menjaga kesehatan mental 

serta membangun pola 

penggunaan media sosial yang 

lebih sehat dan seimbang. 

9. Mengurangi Prokrastinasi 

Akademik akibat Media Sosial 

Penggunaan media sosial 

secara berlebihan dapat 

menyebabkan mahasiswa 

menunda tugas akademik. 

Penelitian mengenai hubungan 

kecanduan media sosial 

dengan prokrastinasi akademik 

(2026) menunjukkan bahwa 

intensitas penggunaan media 

sosial yang tinggi berkaitan 

dengan menurunnya disiplin 

belajar mahasiswa. Penguatan 

manajemen waktu, 

penyusunan target belajar, dan 

pengurangan distraksi digital 

menjadi langkah penting agar 

mahasiswa mampu 

menyeimbangkan aktivitas 

media sosial dengan tanggung 

jawab akademiknya. 

Berdasarkan uraian tersebut, 

upaya mengatasi dampak negatif 

konsumsi short-form content 

memerlukan keterlibatan mahasiswa, 

lingkungan pendidikan, serta layanan 

bimbingan dan konseling. Penguatan 

kesadaran digital, pengendalian diri, 
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serta pendampingan psikologis 

diharapkan mampu membantu 

mahasiswa memanfaatkan media 

sosial secara lebih bijak tanpa 

mengganggu rentang perhatian dan 

aktivitas akademik sehari-hari. 

 

D. Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil tinjauan 

pustaka, dapat disimpulkan bahwa 

konsumsi short-form content memiliki 

pengaruh signifikan terhadap rentang 

perhatian mahasiswa. Pola konsumsi 

informasi yang cepat, instan, dan 

berulang menyebabkan mahasiswa 

terbiasa dengan stimulus singkat, 

sehingga kemampuan 

mempertahankan fokus dalam jangka 

panjang cenderung menurun. 

 Selain itu, mekanisme 

algoritma media sosial dan reward 

system berbasis dopamin berperan 

dalam meningkatkan keterlibatan 

pengguna secara terus-menerus, 

yang pada akhirnya memicu perilaku 

penggunaan yang bersifat kompulsif. 

Dampak tersebut tidak hanya terbatas 

pada aspek kognitif, tetapi juga 

berimplikasi pada aktivitas akademik, 

seperti meningkatnya distraksi, 

kebiasaan multitasking yang tidak 

efektif, serta kecenderungan 

prokrastinasi. 

 Dengan demikian, penggunaan 

short-form content yang tidak 

terkontrol berpotensi menurunkan 

kualitas perhatian dan performa 

akademik mahasiswa. Oleh karena 

itu, diperlukan upaya pengelolaan 

penggunaan media sosial secara 

bijak, serta pengembangan strategi 

intervensi yang tepat dalam bidang 

bimbingan dan konseling guna 

meminimalkan dampak negatif dan 

meningkatkan kemampuan fokus 

serta efektivitas belajar mahasiswa. 
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