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Fenomena popcorn brain yang ditandai dengan kesulitan fokus, 

kecemasan, dan ketergantungan terhadap gawai akibat paparan 

digital berlebih menjadi salah satu tantangan serius dalam 

perkembangan psikologis siswa SMA. Penelitian ini bertujuan 

untuk meninjau secara sistematis efektivitas layanan konseling 

kelompok dengan pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) 

dalam mengatasi popcorn brain pada remaja. Metode yang 

d/igunakan adalah Systematic Literature Review (SLR) terhadap 

sepuluh artikel jurnal nasional dan internasional yang relevan. 

Analisis dilakukan untuk mengidentifikasi pola intervensi dan 

dampak pendekatan CBT terhadap aspek kognitif, emosional, dan 

sosial siswa. Hasil penelitian menunjukkan bahwa konseling 

kelompok berbasis CBT dapat membantu siswa mengurangi 

kecanduan gadget, menurunkan kecemasan digital, meningkatkan 

regulasi emosi, serta memperbaiki fungsi eksekutif seperti 

konsentrasi dan pengendalian diri. Pendekatan CBT juga berperan 

dalam mendorong keterlibatan sosial dan membentuk perilaku 

disiplin dalam penggunaan teknologi. Dengan demikian, layanan 

ini direkomendasikan untuk diintegrasikan ke dalam program 

bimbingan dan konseling di sekolah sebagai upaya preventif dan 

kuratif terhadap dampak negatif overstimulasi digital. 
 

The phenomenon of popcorn brain, characterised by difficulties in 

maintaining focus, anxiety, and dependence on digital devices due 

to excessive digital exposure, has become a significant challenge 

in the psychological development of secondary school students. 

This study aims to systematically review the effectiveness of group 

counselling services using the Cognitive Behaviour Therapy 

(CBT) approach in addressing popcorn brain among adolescents. 

A Systematic Literature Review (SLR) method was employed, 

involving the analysis of ten relevant national and international 

journal articles. The data were analysed to identify intervention 

patterns and the impact of the CBT approach on students' 

cognitive, emotional, and social aspects. The findings indicate 

that group counselling based on CBT can help students reduce 

gadget dependency, decrease digital anxiety, enhance emotional 

regulation, and improve executive functions such as concentration 

and self-control. Furthermore, the CBT approach contributes to 
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encouraging social engagement and fostering disciplined 

behaviour in digital usage. Therefore, it is recommended that this 

counselling model be integrated into school guidance 

programmes as a preventive and remedial effort to address the 

negative impact of digital overstimulation. 
This is an open access article under the CC–BY-SA license. 
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PENDAHULUAN  

Perkembangan teknologi digital yang masif telah memengaruhi cara hidup dan pola pikir 

remaja masa kini. Salah satu dampak negatif yang mulai banyak dibicarakan adalah fenomena 

popcorn brain, yaitu kondisi ketika otak terbiasa dengan rangsangan cepat dan terus- menerus 

dari media digital, sehingga menyebabkan kesulitan berkonsentrasi, penurunan kemampuan 

berpikir mendalam, dan peningkatan kecemasan. Hal ini menjadi semakin mengkhawatirkan 

mengingat masa remaja merupakan fase penting dalam perkembangan kognitif dan emosional. 

Artikel dari Real Simple (2024) menyebutkan bahwa popcorn brain mengganggu fokus dan 

meningkatkan kecemasan akibat paparan digital yang berlebihan. Kondisi ini menjadi latar 

belakang penting perlunya upaya preventif dan intervensi yang relevan dengan konteks 

kehidupan remaja Indonesia. 

Fenomena popcorn brain mencerminkan kesenjangan antara kondisi ideal yang 

mengharapkan remaja mampu fokus, berpikir kritis, serta sehat secara mental dengan kondisi 

nyata di lapangan yang menunjukkan remaja semakin tergantung pada gawai. Jika dikaitkan 

dengan Tujuan Pembangunan Berkelanjutan (Sustainable Development Goals/SDGs), 

khususnya tujuan ketiga mengenai kesehatan dan kesejahteraan (good health and well-being), 

maka isu ini masuk dalam ruang lingkup penting yang selama ini kurang mendapat perhatian. 

Kesehatan mental merupakan bagian dari kesejahteraan yang menyeluruh, namun kebijakan 

dan program masih lebih dominan menekankan pada aspek fisik. Oleh karena itu, pendekatan 

menyeluruh terhadap kesehatan mental remaja menjadi sangat penting untuk mendukung 

tercapainya tujuan pembangunan berkelanjutan. 

Indonesia memiliki jumlah remaja yang besar, sekitar 64,22 juta jiwa pada tahun 2024, 

yang merupakan aset dalam menyongsong bonus demografi menuju Indonesia Emas 2045. 

Namun, jika fenomena popcorn brain dibiarkan, maka gangguan atensi, stres, dan disfungsi 

http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/
http://creativecommons.org/licenses/by-sa/4.0/


Haumeni Journal of Education   

Volume 5, No. 2, September 2025, Hal. 33-41 (e-ISSN 2798-1991)  

Available online at https://ejurnal.undana.ac.id/haumeni/ 

 

35 

 

emosi yang ditimbulkan dapat menjadi penghambat utama dalam memaksimalkan potensi 

generasi muda. Studi menyebutkan bahwa kebiasaan digital multitasking dan konsumsi konten 

pendek menurunkan kemampuan kognitif dan sosial remaja. Literasi digital, layanan bimbingan 

dan konseling di sekolah, serta pendekatan intervensi berbasis teori yang kuat menjadi bagian 

dari solusi yang perlu dirancang secara sistematis dan aplikatif. 

Salah satu pendekatan yang dianggap efektif untuk mengatasi dampak popcorn brain 

adalah Cognitive Behavior Therapy (CBT), terutama dalam format konseling kelompok di 

sekolah. CBT berfokus pada perubahan pola pikir dan perilaku yang irasional menjadi lebih 

adaptif, serta membantu remaja meningkatkan fokus, kendali diri, dan regulasi emosi. 

Konseling kelompok dengan pendekatan CBT menciptakan ruang sosial yang aman bagi siswa 

untuk berbagi, belajar dari pengalaman bersama, dan mengembangkan strategi menghadapi 

tekanan digital. Akan tetapi, penelitian terkait implementasi CBT dalam konteks Indonesia, 

khususnya pada siswa SMA yang mengalami popcorn brain, masih sangat terbatas. 

Oleh karena itu, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah bagaimana relevansi dan 

efektivitas konseling kelompok dengan pendekatan CBT dalam mengatasi popcorn brain pada 

siswa SMA di Indonesia. Tujuan dari penelitian ini adalah untuk meninjau secara sistematis 

literatur terkait penggunaan pendekatan CBT dalam konseling kelompok sebagai strategi 

intervensi terhadap popcorn brain, serta merumuskan rekomendasi implementasi layanan 

bimbingan dan konseling berbasis bukti yang sesuai dengan kondisi sosial, budaya, dan 

pendidikan di Indonesia. Dengan demikian, penelitian ini diharapkan dapat menjadi kontribusi 

dalam penguatan layanan kesehatan mental remaja di sekolah dan mendukung agenda besar 

pembangunan nasional. 

METODE  

Penelitian ini merupakan studi literatur yang menggunakan metode Systematic Literature 

Review (SLR), yaitu pendekatan sistematis untuk mengkaji berbagai sumber literatur ilmiah 

yang relevan dengan topik penelitian (Siddaway, Wood, & Hedges, 2019). Prosesnya dimulai 

dengan pencarian dan seleksi artikel berdasarkan kriteria tertentu, kemudian dilakukan analisis 

isi untuk menemukan pola, perbedaan, dan kesenjangan penelitian. Tinjauan sistematis adalah 

metode untuk mengkaji suatu permasalahan secara menyeluruh dengan cara mengidentifikasi, 

mengevaluasi, dan memilih studi yang relevan, serta menjawab pertanyaan penelitian 

berdasarkan kriteria yang telah ditetapkan sebelumnya. 
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Tujuan dari metode ini adalah untuk mengenali, meninjau, dan mengevaluasi seluruh 

penelitian yang relevan dengan topik. Penelitian ini terdiri dari beberapa tahapan, di antaranya: 

Pertama, rumusan pertanyaannya adalah bagaimana efektivitas konseling kelompok berbasis 

Cognitive Behavior Therapy (CBT) dalam mengatasi popcorn brain pada siswa SMA? Kedua, 

populasi data dalam penelitian ini adalah artikel-artikel jurnal nasional maupun internasional. 

Pencarian literatur dilakukan melalui Google Scholar dengan bantuan aplikasi Publish or 

Perish. Kata kunci yang digunakan dalam pencarian meliputi: “group counseling CBT”, “CBT 

in adolescents”, “popcorn brain”, “teens technology addiction”, serta padanan bahasa 

Indonesia seperti “konseling kelompok CBT”, “CBT siswa SMA”, dan “pengaruh CBT 

terhadap penggunaan teknologi berlebih”. Artikel dibatasi pada rentang tahun 2016 hingga 

2023. Ketiga, pencarian awal, diperoleh sekitar 30 artikel yang relevan dengan topik. Setelah 

dilakukan proses penyaringan berdasarkan relevansi judul, abstrak, dan isi artikel terhadap tema 

popcorn brain (meskipun istilah ini tidak selalu disebutkan secara eksplisit, namun dikaji 

melalui konsep gangguan perhatian dan konsentrasi akibat penggunaan teknologi berlebih), 

diperoleh 20 artikel 

yang sesuai. Artikel yang terpilih terdiri dari 10 artikel nasional dan 10 artikel 

internasional. Selanjutnya, 20 artikel tersebut dianalisis secara mendalam untuk 

mengidentifikasi temuan- temuan kunci, pendekatan intervensi, serta efektivitas konseling 

kelompok berbasis Cognitive Behavior Therapy (CBT) dalam menangani popcorn brain pada 

siswa SMA. Dari jumlah tersebut, 10 artikel menunjukkan data yang relevan secara signifikan 

dan akan disajikan pada bagian pembahasan dan kesimpulan. 

Berikut adalah diagram alur proses inklusi dan eksklusi pada tahap Systematic Literature 

Review (n: jumlah artikel). 

 

 

Gambar 1. Diagram alir terkait Langkah systematic Literature review 
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HASIL DAN PEMBAHASAN  

Konseling kelompok dengan pendekatan Cognitive Behavior Therapy (CBT) memiliki 

peran penting dalam membantu siswa SMA mengatasi masalah popcorn brain, yaitu kondisi 

gangguan fokus dan perhatian akibat paparan teknologi digital yang berlebihan. Hal ini relevan 

karena masa remaja merupakan fase krusial dalam perkembangan kognitif dan emosional, 

sehingga intervensi psikologis seperti CBT diperlukan untuk membentuk pola pikir dan 

perilaku adaptif (Yuliani & Rosdiana, 2023). Penerapan CBT dalam setting kelompok menjadi 

signifikan karena mampu menyediakan ruang sosial yang aman bagi remaja untuk berbagi 

pengalaman dan belajar keterampilan pengendalian diri. Hal ini diperkuat oleh penelitian yang 

menunjukkan bahwa siswa yang mengikuti konseling kelompok dengan pendekatan CBT 

mengalami peningkatan kemampuan fokus, penurunan kecemasan, serta perubahan pola 

penggunaan gawai yang lebih sehat (Utami & Prasetya, 2022). 

Popcorn brain, yang merujuk pada kondisi gangguan fokus akibat paparan digital berlebih, 

berdampak negatif terhadap proses belajar, kesehatan mental, dan interaksi sosial siswa. CBT 

terbukti efektif dalam membantu siswa mengenali pikiran serta perilaku maladaptif yang dipicu 

oleh overstimulasi digital, dan selanjutnya membentuk strategi pengendalian diri yang lebih 

sehat. Berdasarkan hasil analisis artikel, konseling kelompok berbasis CBT secara umum 

memberikan pengaruh positif berupa penurunan perilaku kompulsif dalam penggunaan gawai, 

peningkatan regulasi emosi, perbaikan fungsi eksekutif (seperti kontrol impuls dan 

konsentrasi), serta peningkatan keterlibatan sosial. Secara kuantitatif, intervensi ini 

menghasilkan penurunan kecanduan gadget sebesar 40–56%, serta peningkatan fokus, regulasi 

emosi, dan keterlibatan sosial dalam kisaran 30–50%. 

Hasil ini sejalan dengan temuan Kim & Lee (2018) yang menegaskan efektivitas CBT 

dalam mengurangi kecemasan digital dan meningkatkan ketenangan saat belajar. Selanjutnya, 

Park et al. (2019) juga mencatat peningkatan signifikan dalam fungsi eksekutif siswa setelah 

mengikuti sesi CBT. Tran dan Vo (2020) menunjukkan adanya penurunan durasi 

penggunaan smartphone hingga 40%, disertai peningkatan atensi terhadap lingkungan sekitar. 

Selain itu, Ahmad dan Zainuddin (2021) mengungkapkan bahwa CBT mampu menurunkan 

gejala fear of missing out (FOMO) yang kerap dialami oleh remaja pengguna media sosial 

secara berlebihan. Dari sudut pandang nilai karakter, pendekatan CBT tidak hanya berpengaruh 

pada aspek kognitif dan emosional, tetapi juga mendorong pembentukan nilai-nilai penting 

seperti disiplin, tanggung jawab, dan kemampuan komunikasi. Perubahan perilaku siswa 
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terlihat dari kebiasaan baru dalam mengatur waktu penggunaan gawai, partisipasi aktif dalam 

diskusi kelompok, serta peningkatan keberanian dalam berpendapat dan menjalin relasi sosial 

yang sehat. 

Untuk memperkaya pemahaman terhadap efektivitas pendekatan ini, CBT dapat dianalisis 

melalui perspektif Attention Restoration Theory (ART) yang dikembangkan oleh Kaplan & 

Kaplan (1989). ART menekankan bahwa lingkungan restoratif, khususnya alam, berkontribusi 

pada pemulihan kapasitas perhatian setelah terkuras oleh beban kognitif. Empat elemen ART, 

yakni being away, fascination, extent, dan compatibility, dapat diintegrasikan ke dalam layanan 

konseling kelompok CBT melalui pemilihan setting yang mendukung, seperti ruang terbuka 

hijau, elemen visual alami, serta teknik relaksasi berbasis alam. Studi oleh Berman et al. (2008) 

mendukung hal ini dengan menunjukkan bahwa interaksi dengan alam mampu meningkatkan 

memori kerja dan kontrol atensi dua aspek penting dalam pengembangan karakter disiplin dan 

tanggung jawab. 

Penelitian Stevenson et al. (2016) juga memperkuat bukti bahwa akses terhadap ruang hijau 

berkontribusi pada peningkatan kesehatan mental dan perilaku prososial, termasuk kemampuan 

komunikasi dan kolaborasi. Hal ini selaras dengan prinsip CBT yang menekankan refleksi diri, 

pengelolaan emosi, dan penguatan keterampilan sosial dalam kerangka kerja kelompok. Lebih 

jauh, efektivitas CBT dapat ditelaah melalui Social Cognitive Theory oleh Bandura (1997), 

khususnya dalam konsep self-efficacy. Remaja dengan self-efficacy tinggi cenderung memiliki 

keyakinan diri untuk mengontrol perilaku, termasuk dalam mengatur penggunaan gawai secara 

bijak. CBT secara langsung berkontribusi pada peningkatan self- efficacy melalui proses 

identifikasi pikiran disfungsional dan penguatan respons adaptif. Dalam konteks pembentukan 

karakter dan pengelolaan kehidupan digital remaja, CBT menjadi pendekatan strategis yang 

tidak hanya mencegah gangguan psikologis akibat teknologi, tetapi juga membentuk kesadaran 

digital yang matang. CBT, melalui dua komponen utamanya cognitive restructuring dan 

behavioral modification berfungsi untuk menata ulang pola pikir negatif yang memicu 

kecemasan dan gangguan fokus, serta membentuk kebiasaan perilaku yang positif dan adaptif. 

Secara keseluruhan, integrasi CBT dalam layanan konseling kelompok sekolah 

menunjukkan potensi besar sebagai strategi responsif terhadap tantangan dunia digital di era 

modern. Pendekatan ini membantu siswa menjadi lebih fokus, tenang, dan mampu mengelola 

emosi serta waktu secara efektif. Lebih dari itu, CBT mendorong pembentukan karakter dan 

keterampilan hidup abad ke-21. Oleh karena itu, penting bagi institusi pendidikan untuk 
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mendukung penguatan layanan bimbingan dan konseling berbasis ilmiah, berkelanjutan, dan 

adaptif terhadap perkembangan zaman. 

SIMPULAN  

Kesimpulan yang diperoleh dari penelitian ini menunjukkan bahwa pendekatan Cognitive 

Behavior Therapy (CBT) dalam layanan konseling kelompok memiliki pengaruh positif 

terhadap siswa SMA dalam mengatasi popcorn brain. Berdasarkan telaah terhadap sepuluh 

artikel jurnal nasional dan internasional, konseling kelompok berbasis CBT terbukti efektif 

dalam menurunkan tingkat kecanduan gadget, mengurangi kecemasan digital, meningkatkan 

regulasi emosi, serta memperbaiki fungsi eksekutif siswa seperti fokus, konsentrasi, dan 

pengendalian diri. Popcorn brain, sebagai dampak dari overstimulasi digital, dapat mengganggu 

proses belajar, interaksi sosial, dan kesehatan mental siswa. Penerapan CBT secara kelompok 

membantu siswa mengenali pola pikir dan perilaku tidak adaptif, mengembangkan 

keterampilan pengelolaan diri yang lebih sehat, disiplin dalam penggunaan teknologi, serta 

meningkatkan keterlibatan sosial secara aktif. Oleh karena itu, layanan konseling kelompok 

dengan pendekatan CBT penting untuk diterapkan di lingkungan sekolah sebagai upaya 

preventif dan kuratif dalam menghadapi tantangan dunia digital terhadap perkembangan 

psikologis siswa. 
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