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Hayoo siapa di sini yang suka keasyikan scroll sosmed sampai
lupa waktu? Tapi pernah nggak sih ngerasa pikiranmu penuh sama
potongan-potongan video TikTok, scene drama serial yang bikin
baper, atau meme lucu yang masih terngiang-ngiang, bahkan saat
kerja atau belajar?

Kalau iya, tenang, kamu nggak sendirian. Fenomena ini sering
disebut sebagai brain rot, kondisi di mana otak kita
“terjebak” dalam loop konten hiburan yang berlebihan. Yuk,
kita bahas lebih dalam tentang fenomena yang semakin marak di
era digital ini!
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Apa Itu Brain Rot?
(]

Brain rot secara sederhana bisa diartikan sebagai kondisi
ketika otak kita terlalu terfokus pada hiburan tertentu,
sampai-sampai susah berpikir tentang hal lain.

Biasanya ini terjadi setelah kita menghabiskan waktu terlalu
lama untuk scrolling media sosial, binge-watching serial, atau
ngulang-ngulang lagu viral. Contoh nyata brain rot misalnya:

= Kamu habis maraton satu season drama Korea semalaman,
lalu sepanjang hari berikutnya cuma bisa mikirin plot
twist-nya.

» Atau, lagu TikTok seperti “If I were a fish..” terus-
terusan terputar di kepala sampai kamu susah fokus.

Brain rot sebenarnya nggak sepenuhnya buruk, tapi kalau
dibiarkan, bisa bikin kita kesulitan fokus pada hal yang lebih
penting.

Bagaimana Algoritma Media Sosial
Ikut “Menggoreng” Otak Kita

Media sosial seperti TikTok, Instagram, dan YouTube punya
algoritma canggih yang tujuannya bikin kamu stay engaged-alias
betah nongkrong di aplikasinya. Setiap kali kamu nge-like,
komen, atau nonton satu video sampai habis, algoritma mencatat
preferensimu.
Apa efeknya?

- Konten yang makin relevan: Semakin sering kamu lihat
satu jenis konten, semakin banyak konten serupa yang
muncul di feed kamu.

= Scrolling tanpa ujung: Fitur seperti infinite scroll
bikin kamu nggak sadar waktu sudah berlalu berjam-jam.



= 0tak jadi sibuk terus: Otak kita dirangsang terus-
menerus dengan konten baru, yang akhirnya bikin kita
sulit fokus atau berpikir jernih.

Hasilnya? Ya, brain rot ini makin parah!

Dampak Brain Rot pada Konsentrasi
dan Kreativitas
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Meski hiburan itu menyenangkan, brain rot punya beberapa
dampak yang cukup mengganggu, Llho.

1. Konsentrasi menurun: Kebiasaan berpindah-pindah antara
konten pendek bikin otak susah fokus dalam waktu lama.
Akibatnya, pekerjaan atau tugas jadi terasa lebih berat.

2. Kreativitas terhambat: Kalau otak terus dijejali konten
hiburan, ruang untuk berpikir kreatif jadi terbatas.
Kita cenderung mengulang apa yang sudah kita 1lihat
daripada menciptakan sesuatu yang baru.

3. Overstimulasi: Terlalu banyak rangsangan dari media
sosial bisa bikin kita merasa capek secara mental, tapi
tetap nggak bisa berhenti scrolling.

Dampak pada Kesehatan Mental

Selain gangguan konsentrasi dan kreativitas, brain rot juga
bisa memengaruhi kesehatan mental kita. Berikut beberapa
dampaknya:

- Rasa cemas meningkat: Ketika otak terus-menerus disuguhi
konten, kita bisa merasa kewalahan dengan informasi yang
masuk.

- FOMO (Fear of Missing Out): Terlalu sering konsumsi
konten hiburan bikin kita merasa “ketinggalan” kalau
nggak selalu update.



- Kehilangan koneksi nyata: Karena terlalu sibuk dengan
dunia maya, kita bisa lupa untuk terhubung dengan orang-
orang di dunia nyata.

Cara Menyeimbangkan Hiburan dan
Produktivitas
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Bukan berarti kamu harus berhenti total menikmati hiburan,
kok. Tapi, penting banget untuk menjaga keseimbangan antara
hiburan dan kegiatan produktif. Berikut tipsnya:

1. Batasi waktu layar: Setel timer atau gunakan aplikasi
yang membantu membatasi waktu penggunaan media sosial.

2. Ambil jeda: Setelah menghabiskan waktu untuk hiburan,
coba lakukan aktivitas yang melibatkan gerakan fisik,
seperti olahraga ringan atau jalan-jalan.

3. Tentukan prioritas: Sebelum buka media sosial, tanya
pada diri sendiri, “Apa yang benar-benar ingin aku
cari?” Ini bisa membantu kamu lebih fokus dan nggak
kebablasan.

4. Isi waktu luang dengan aktivitas lain: Coba kegiatan
yang menenangkan dan kreatif, seperti membaca,
menggambar, atau berkebun.

5. Praktikkan mindfulness: Teknik seperti meditasi atau
pernapasan dalam bisa membantu otak kamu untuk Llebih
tenang dan fokus.

Hal ini mungkin sudah jadi bagian dari kehidupan digital kita,
tapi itu bukan alasan untuk membiarkannya mengontrol pikiran.
Ingat, hiburan itu sah-sah saja selama tidak mengganggu
produktivitas dan kesehatan mental kita.

Jadi, yuk mulai kelola waktu layar kita dengan lebih bijak.
Nikmati hiburan seperlunya, tetap produktif, dan jangan lupa
beri ruang untuk diri sendiri berpikir, berkreasi, dan



beristirahat.

Ayo, kendalikan hiburanmu sebelum hiburan mengendalikanmu!



