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Scroll,
Ketawa, @
Lu pa Wakt

Digital Anak Muda

Konten lucu, video pendek, dan scroll
tanpa henti memang seru.

Tapl tanpa sadar, kebiasaan ini bisa
bikin fokus gampang pecah dan
waktu terasa hilang begitu saja.

Yuk, pahami brainrot dengan
cara yang simpel dan relevan
buat kehidupan sehari-hari!
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Konten cepat Scroll berjam-jam Fokus terpecah Perlu kontrol
serba instan tanpa sadar sulit konsentrasi gunakan seperlunya

Baca artikelnya dan pahami

brainrot di era digital.
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Apa Itu
Brainrot? .

Istilah populer ketika kita
terlalu banyak mengonsumsi
konten cepat dan ringan
sampai fokus jadi
mudah buyar.

Konten pendek memang seru dan
menghibur. Tapi kalau berlebihan,
otak jadi kewalahan memproses
terlalu banyak stimulus.

Akibatnya, kita jadi sulit fokus,
mudah terdistraksi, dan produktivitas
ikut menurun.
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Konten cepat Otak lelah Fokus turun Tanpa sadar
serba instan penuh stimulus mudah buyar jadi kebiassaan

Geser untuk lihat kenapa

brainrot bisa terjadi.
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Konten pendek dirancang
cepat, menarik, dan terus
memancing rasa penasaran.

Selesai satu video, langsung muncul
video berikutnya tanpa jeda.
Otak kita terus diberi rangsangan

kecil yang bikin penasaran...

dan sebelum sadar, waktu sudah
habis banyak tanpa terasa.
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Video singkat Algﬂ":tmﬂ kuat Dopamin cepat Scroll lanjut
: erus s )
mudah dicerna I bikin betah sulit stop

‘ Geser untuk lihat
tanda-tandanya.
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Tand.a-Tanda‘
Eramrot ®

Kebiasaan kecil ini sering
terlihat sepele, tapi bisa
mengganggu fokus
sehari-hari.

Brainrot muncul dari kebiasaan
digital yang tanpa sadar menyita
perhatian dan energi mental.
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Contohnya: sulit lepas dari ponsel,
cepat bosan saat membaca, buka
aplikasi tanpa tujuan, dan merasa
waktu cepat hilang setelah scrolling.
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Buka ponsel terus Cepat bosan Lupa waktu Sulit konsentrasi
— otomatis — susah fokus lama — kebablasan — pikiran pecah

@ ‘ Geser untuk lihat dampaknya.
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Dampaknya
ke Kehidupan

Sehari-Hari

Kalau tidak dikontrol,
kebiasaan ini bisa
memengaruhi waktu,
fokus, dan kualitas
aktivitas kita.

Pelan-pelan, jadi makin sulit
belajar, kerja, menikmati obrolan,
atau bahkan beristirahat tanpa

merasa perlu cek layar. / \ ]
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Waktu habis Kerja terganggu Istirahat kurang Fokus pecah
tanpa terasa sulit mendalam otak lelah aktivitas tertunda
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. Geser untuk tahu kenapa
' ini terasa normal.
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Rasanya
Normal?

Karena kebiasaan ini
sudah menyatu dengan
rutinitas digital kita.

. Makan sambil
scrolling

Makan sambil scrolling, menunggu
sambil buka ponsel, dan sebelum
tidur masih melihat video.

Semua terasa biasa, padahal tanpa

kita sadar, pola ini terus diulang Menunggu sambil "
setiap hari. gy Sebelum tidur
Wajar sih... tapi bisa bikin kepala masih melihat video

lelah dan waktu terasa cepat habis.
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Selalu online Di sela waktu Sebelum tidur Terasa wajar
jadi kebiasaan otomatis buka masih scroll padahal melelahkan

‘ Geser untuk ingat:
internet bukan musuh.
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Internet _.
Bukan Must }“:.

Masalahnya bukan selalu ’
teknologinya, tetapicara * 3
kita memakainya.
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Internet bisa jadi alat hebat untuk
belajar, bekerja, berjejaring, dan
mencari inspirasi.

Kuncinya: gunakan dengan tujuan,
bukan sekadar mengisi waktu.
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Belajar Kerja Hiburan Sadar tujuan
manfaat positif produktif secukupnya lebih sehat

‘ Geser untuk lihat cara
reset kebiasaan.
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Coba
Digital Reset
Sederhana O

Tidak harus ekstrem—
mulai dari langkah kecil
yang realistis. |

Matikan notifikasi yang tidak penting.
Beri jeda sebelum buka media sosial.

Taruh ponsel saat fokus belajar
atau bekerja.

Atur waktu khusus untuk scrolling,
jangan tanpa batas.
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Matikan notif Beri jeda Taruh ponsel Atur waktu
— kurangi gangguan — Jangan otomatis — saat fokus — scrolling seperlunya
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Sebelum
Scroll,

Pertanyaan kecil ini bisa
membantu kita lebih sadar
saat memakai media sosial.

Apakah aku benar-benar perlu
buka aplikasi ini, atau cuma
karena bosan?

Satu menit tanpa sadar, bisa
berubah jadi satu jam yang
menghilangkan fokus dan
waktu berhargamu.
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Ada tujuan? Cuma bosan? Sadar waktu Pilih fokus
— buka seperlunya — ambil jeda — jangan kebablasan — kembali ke prioritas

Geser untuk penutup

dan pesan akhirnya.
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Gunakan
Teknologi,
Jangan
leendallkan

Scroll boleh, hiburan boleh,
tapi perhatian kita tetap
harus punya arah.
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Brainrot mengingatkan kita bahwa
perhatian adalah aset penting.
Nikmati internet dengan sadar,
gunakan seperlunya, dan jangan
biarkan waktu habis tanpa makna.
Mulai dari kebiasaan kecil, kita bisa
kembali memegang kendali.
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Sadar penggunaan Jaga fokus Atur waktu Mulai sekarang
lebih bijak untuk hal penting lebih seimbang ambil kendali

Simpan, bagikan, dan

baca artikelnya sekarang!




