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	 Dalam satu dekade terakhir, kaum 
muda menjadi kelompok paling dominan 
dalam konsumsi media digital, khususnya 
video pendek yang hadir melalui platform 
seperti TikTok, Instagram Reels, dan YouTube 
Shorts. Fenomena ini bukan sekadar tren 
hiburan, melainkan pergeseran besar dalam 
pola interaksi, hiburan, hingga pembelajaran 

sehari-hari. Ledakan penggunaan video 
pendek di kalangan kaum muda terjadi karena 
dua faktor utama, yakni sifat konten yang cepat 
dan menghibur, serta adanya fitur endless scroll 
yang mendorong keterikatan tanpa henti (Yan et 
al. 2024). Algoritma personalisasi memperkuat 
situasi ini dengan menghadirkan konten 
yang sesuai preferensi, menciptakan siklus 

ABSTRACT

The surge of short video consumption among youth has raised concerns about impulsivity and self-
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keterikatan yang semakin sulit dihentikan 
(Ye et al. 2025). Kondisi ini memperlihatkan 
bahwa reward loop digital beroperasi pada level 
neuropsikologis yang mendasar, memengaruhi 
sistem dopamin otak sehingga pengguna 
terdorong untuk terus mengonsumsi konten 
singkat (Chase et al. 2017). Fenomena ini bukan 
lagi sekadar kebiasaan konsumsi, melainkan 
telah menjadi bentuk keterikatan kognitif 
dan emosional yang meluas di kalangan kaum 
muda. Oleh sebab itu, memahami fenomena 
ini menuntut perspektif lintas disiplin, salah 
satunya neuropsikologi, untuk menelaah 
lebih dalam dampaknya terhadap mekanisme 
impulsivitas dan regulasi diri kaum muda.

Dari fenomena tersebut, muncul 
pertanyaan penting, yaitu bagaimana 
mekanisme reward loop pada otak kaum muda 
memengaruhi impulsivitas, dan bagaimana 
potensi regulasi diri dapat berkembang di tengah 
paparan intensif video pendek? Pertanyaan ini 
relevan karena impulsivitas kaum muda bukan 
hanya persoalan perilaku, tetapi berkaitan erat 
dengan perkembangan neurobiologis, khususnya 
pada prefrontal cortex yang masih mengalami 
maturasi (Giedd 2020; Merz et al. 2018). Video 
pendek dengan reward instan dan berulang 
dapat memicu pelepasan dopamin berlebihan, 
yang dalam jangka panjang melemahkan kontrol 
diri dan memperkuat perilaku impulsif ( Juarez 
dan Zweifel 2022; Wiers et al. 2010; Wise dan 
Jordan 2021). Namun, di sisi lain, otak kaum 
muda memiliki potensi neuroplastisitas yang 
tinggi, yang memungkinkan pembelajaran dan 
adaptasi terhadap paparan digital (Luciana dan 
Collins 2022). Penelitian ini didasarkan pada dua 
pertanyaan penelitian. Pertama, dalam konteks 
apa paparan video pendek cenderung berkaitan 
dengan peningkatan impulsivitas, dan dalam 
kondisi apa paparan tersebut justru berasosiasi 
dengan munculnya strategi regulasi diri yang 
lebih adaptif? Kedua, mekanisme apa yang 
menjelaskan perbedaan hasil tersebut, serta 
bagaimana pola Context-Mechanism-Outcome 
(CMO) terbentuk dalam dinamika reward loop, 

impulsivitas, dan regulasi diri? Pertanyaan 
inilah yang mendasari penelitian ini, dengan 
pendekatan realist review, untuk menemukan 
pola Context–Mechanism–Outcome dalam 
dinamika reward loop, impulsivitas, dan regulasi 
diri.

Sejumlah penelitian menunjukkan 
keterkaitan erat antara sistem reward otak dan 
perilaku impulsif. Chase et al. (2017) menegaskan 
bahwa aktivitas di ventrolateral prefrontal 
cortex dan ventral striatum berkorelasi dengan 
kecenderungan pengambilan keputusan berisiko 
pada kaum muda. Merz et al. (2018) menemukan 
bahwa penurunan ketebalan kortikal di area 
prefrontal cortex meningkatkan kerentanan 
terhadap impulsivitas, sedangkan Giedd (2020) 
menekankan bahwa otak remaja lebih rentan 
terhadap stimulasi reward digital. Penelitian 
Zahrai et al. (2022) menghubungkan kontrol 
diri rendah dengan penggunaan media sosial 
berlebihan, memperlihatkan bahwa interaksi 
berulang dengan reward digital memperburuk 
pola impulsif. Selain itu, studi Dresp-Langley 
dan Hutt (2022) menunjukkan bahwa kecanduan 
digital berhubungan dengan gangguan tidur, 
yang pada gilirannya menurunkan kemampuan 
regulasi diri. Temuan Alloy et al. (2023) bahkan 
memperlihatkan bahwa gangguan sirkadian 
memperburuk sensitivitas reward sehingga 
meningkatkan impulsivitas. Dengan demikian, 
literatur menegaskan bahwa reward loop digital 
berperan besar dalam memperkuat impulsivitas, 
khususnya pada kaum muda yang secara 
biologis masih berada dalam fase perkembangan 
neurokognitif.

Dalam konteks video pendek, penelitian 
semakin banyak menemukan dampak spesifik 
pada kaum muda. Zhang dan Li (2025) 
menunjukkan melalui fNIRS bahwa kecanduan 
video pendek memengaruhi aktivitas otak 
di orbitofrontal cortex dan dorsolateral 
prefrontal cortex, yang berhubungan dengan 
pengambilan keputusan impulsif. Gulzar et 
al. (2024) menemukan bahwa kecanduan 
TikTok meningkatkan impulsivitas sekaligus 

Tomy Octavian

142
Jurnal Studi Pemuda 14(2), 2025

www.jurnal.ugm.ac.id/jurnalpemuda



Reward Loop ke Regulasi Diri: Realist Review tentang Mekanisme Impulsivitas Pemuda 

dalam Lanskap Video Pendek

menurunkan kedewasaan digital dan moralitas, 
yang berimplikasi pada keputusan tidak 
etis. Novrialdy (2019) dan Xia et al. (2023) 
menegaskan bahwa paparan video pendek dan 
game online menurunkan kemampuan menunda 
kepuasan akademik. Novanská Škripcová dan 
Viteková (2025) menambahkan bahwa bahkan 
mahasiswa dengan literasi digital tinggi tetap 
rentan terhadap adiksi video pendek, dengan 
implikasi berupa distress psikologis. Liu et al. 
(2025) secara longitudinal membuktikan bahwa 
kecanduan TikTok berdampak negatif pada 
keterlibatan akademik dengan kontrol diri 
sebagai mediator. Secara konsisten, temuan-
temuan ini memperlihatkan bahwa reward 
loop video pendek bukan hanya memengaruhi 
kesenangan sesaat, tetapi juga berdampak pada 
moralitas, akademik, dan kesehatan mental 
kaum muda.

Meskipun dampak negatifnya jelas, 
penelitian juga menunjukkan adanya peluang 
penguatan regulasi diri melalui mekanisme 
neuroplastisitas. Luciana dan Collins (2022) 
menekankan pentingnya peran prefrontal 
cortex dalam mengatur impuls, dan bagaimana 
otak remaja memiliki kapasitas adaptasi yang 
tinggi. Adams et al. (2025) membuktikan bahwa 
intervensi IDRT-Y berbasis episodic future 
thinking mampu mengurangi perilaku impulsif 
remaja. Penelitian Meredith dan Silvers (2024) 
menyoroti bahwa pengalaman sosial dan 
budaya dapat memperkuat kemampuan regulasi 
diri, sementara Wu et al. (2024) menemukan 
bahwa kepribadian proaktif berperan protektif 
terhadap adiksi video pendek. Studi Efendy 
et al. (2024) bahkan menunjukkan sisi positif 
TikTok dalam mendukung perilaku belajar 
siswa. Hal ini menegaskan bahwa regulasi 
diri dapat dikembangkan melalui pelatihan, 
konteks sosial, serta faktor kepribadian. Dengan 
kata lain, meskipun reward loop memperkuat 
impulsivitas, terdapat peluang signifikan bagi 
kaum muda untuk mengembangkan ketahanan 
kognitif dan emosional melalui regulasi diri.

Literasi digital muncul sebagai salah 

satu strategi intervensi yang penting dalam 
mengurangi dampak reward loop. Penelitian Xia 
et al. (2023) menunjukkan bahwa kecanduan 
video pendek meningkatkan prokrastinasi 
akademik melalui penurunan kontrol atensi, 
yang diperburuk oleh kebosanan. Chen et 
al. (2023) memberikan bukti eksperimental 
bahwa adiksi video pendek melemahkan 
perhatian selektif, meningkatkan beban 
kognitif, dan menurunkan inhibisi respon. 
Al-Leimon et al. (2025) membuktikan bahwa 
penurunan perhatian akibat kecanduan video 
pendek berimplikasi pada penurunan memori, 
memperlihatkan rantai mekanisme dari 
impulsivitas menuju kegagalan regulasi diri. 
Studi Liu et al. (2025) memperlihatkan bahwa 
affordance video pendek juga memicu perilaku 
konsumsi impulsif, sementara Michaelsen dan 
Esch (2021) menekankan bahwa regulasi diri 
tetap menjadi kunci dalam mencegah adiksi 
jangka panjang. Dari sini terlihat bahwa literasi 
digital berbasis regulasi diri merupakan strategi 
intervensi yang potensial, karena mampu 
memperkuat kapasitas kaum muda menghadapi 
paparan reward loop.

Sintesis dari penelitian terdahulu 
menunjukkan bahwa reward loop digital, 
khususnya dari video pendek, secara konsisten 
meningkatkan impulsivitas kaum muda 
melalui pelepasan dopamin yang berlebihan 
dan lemahnya kontrol diri (Chase et al. 2017; 
Manto et al. 2024; Zhang dan Li 2025). Namun, 
literatur juga menegaskan adanya kapasitas 
neuroplastisitas dan intervensi berbasis regulasi 
diri yang dapat memperkuat ketahanan kaum 
muda (Adams et al. 2025; Meredith dan Silvers 
2024). Dengan demikian, state of the art 
penelitian saat ini adalah pemahaman bahwa 
impulsivitas kaum muda dalam konteks digital 
dipengaruhi oleh interaksi kompleks antara 
reward loop, neurobiologi, faktor sosial, dan 
regulasi diri. Akan tetapi, terdapat research 
gap karena sebagian besar penelitian masih 
terfragmentasi: ada yang berfokus pada aspek 
neurobiologis (Giedd 2020; Merz et al. 2018), 
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Dalam tradisi teori klasik, Freud (1922) 
menggambarkan perilaku yang terdorong oleh 
pleasure principle, yakni dorongan mengejar 
kesenangan dan menghindari ketidaknyamanan; 
sedangkan Mischel et al. (1972) menunjukkan 
bahwa kemampuan menunda gratifikasi 
merupakan fondasi penting kontrol diri. 
Kerangka motivasional ini dapat dipadukan 
dengan model Gray (1987) tentang Behavioral 
Activation System (BAS) dan Behavioral 
Inhibition System (BIS): impulsivitas cenderung 
menguat ketika BAS (pencarian reward) 
dominan sementara BIS (penghambatan) tidak 
cukup efektif. Dalam konteks kaum muda, 
pola ini relevan karena lingkungan digital, 
khususnya video pendek, memberi rangsangan 
reward instan yang berulang dan mudah 
diakses, sehingga dorongan untuk merespons 
cepat menjadi semakin wajar secara psikologis.
Dalam artikel ini, konsep impulsivitas berfungsi 
sebagai outcome maladaptif utama yang hendak 
dijelaskan yaitu bagaimana paparan video 
pendek dapat berujung pada delay discounting, 
prokrastinasi, keputusan berisiko, dan 
pelemahan kontrol atensi. Dengan memadukan 
Freud–Mischel–Gray, artikel ini membangun 
jembatan dari penjelasan motivasional (mengapa 
gratifikasi instan menarik) menuju penjelasan 
sistemik (bagaimana sensitivitas reward 
dan inhibisi bekerja) sebagai dasar untuk 
menafsirkan temuan lintas studi. 

Secara neuropsikologis, impulsivitas 
kaum muda dipengaruhi ketidakseimbangan 
perkembangan otak: sistem pencari reward 
(limbik/striatum) relatif responsif, sedangkan 
prefrontal cortex yang mengatur fungsi eksekutif 
(perencanaan, kontrol respons, dan pengambilan 
keputusan) masih dalam proses maturasi 
(Dubois dan Hauser 2022; Giedd 2020; Merz et 
al. 2018). Sejumlah temuan menekankan bahwa 
perubahan/variasi struktur dan fungsi area 
prefrontal berkaitan dengan kontrol impuls yang 
lebih lemah, serta keterlibatan sirkuit reward 
(misalnya ventral striatum) dalam keputusan 
berisiko (Chase et al. 2017; Moreno Padilla et 

ada yang pada faktor sosial-kultural (Zhang et al. 
2024), dan ada pula yang pada strategi intervensi 
(Adams et al. 2025; Akil et al. 2022). Jarang ada 
studi yang menghubungkan ketiganya dalam 
kerangka teoritis yang komprehensif seperti 
realist review. Inilah yang menjadi dasar novelty 
penelitian ini, yaitu mengintegrasikan literatur 
neuropsikologi, studi pemuda, dan kajian media 
digital dalam satu kerangka realist review untuk 
memahami mekanisme impulsivitas kaum muda 
dalam lanskap video pendek.

Penelitian ini berangkat dari keyakinan 
bahwa reward loop dalam video pendek 
berkontribusi pada impulsivitas kaum muda, 
tetapi melalui mekanisme neuroplastisitas dan 
regulasi diri, kaum muda memiliki peluang 
untuk membangun ketahanan terhadap efek 
adiktif. Orisinalitas penelitian ini terletak 
pada penggunaan pendekatan realist review 
dengan kerangka Context-Mechanism-Outcome 
untuk menjelaskan transisi dari reward loop 
menuju impulsivitas, dan akhirnya menuju 
regulasi diri. Dengan mengintegrasikan 
literatur lintas disiplin, penelitian ini tidak 
hanya menambah perspektif neuropsikologi 
dalam studi pemuda, tetapi juga memberikan 
kontribusi praktis berupa rekomendasi 
program literasi digital berbasis regulasi diri. 
Korelasi penelitian ini dengan studi terdahulu 
adalah mengisi celah konseptual yang belum 
terjawab, yakni bagaimana reward loop tidak 
hanya memperburuk impulsivitas, tetapi juga 
dapat menjadi titik masuk untuk memperkuat 
regulasi diri. Dengan demikian, penelitian 
ini diharapkan memberi kontribusi teoretis, 
metodologis, dan praktis bagi pengembangan 
studi pemuda di era media digital.

KERANGKA TEORI

Neuropsikologi impulsivitas

	 Impulsivitas dipahami sebagai 
kecenderungan merespons secara cepat demi 
kepuasan segera, dengan pertimbangan yang 
minim terhadap konsekuensi jangka panjang. 
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al. 2017). Pada level mekanisme, pembelajaran 
reward berbasis dopamin memperkuat respons 
yang berhasil memberi kepuasan (Parvaz et al. 
2018; Wise dan Jordan 2021), dan disinhibitory 
feedback loops di nucleus accumbens dapat 
mempertahankan dorongan impulsif melalui 
penguatan berulang (Juarez dan Zweifel 
2022). Faktor biologis lain seperti gangguan 
ritme sirkadian dan kualitas tidur juga dapat 
memperburuk sensitivitas reward sekaligus 
melemahkan regulasi diri (Alloy et al. 2023; 
Dresp-Langley dan Hutt 2022). Dalam artikel 
ini, rangkaian temuan tersebut dipakai sebagai 
context neuro-perkembangan dan mekanisme 
biologis yang menjelaskan mengapa reward 
loop digital lebih mudah “mengunci” perhatian 
kaum muda: prefrontal yang belum matang 
mempersulit inhibisi, sementara sistem reward 
yang peka mempercepat pembentukan 
kebiasaan respons instan. Dengan demikian, 
neuropsikologi impulsivitas tidak diperlakukan 
sebagai daftar konsep, melainkan sebagai 
landasan untuk memetakan CMO: konteks 
perkembangan → mekanisme reward/inhibisi 
→ outcome impulsivitas.

Reward loop dalam lanskap digital

Reward loop merujuk pada pola 
penguatan berulang yang mempertahankan 
perilaku karena adanya reward yang dirasakan, 
terutama ketika reward hadir secara tidak pasti 
(intermittent reinforcement). Konsep ini sejalan 
dengan Skinner (1956) yang menunjukkan 
bahwa penguatan yang berselang justru dapat 
membuat perilaku lebih sulit dihentikan. Dalam 
platform video pendek, reward loop dipicu 
oleh kombinasi desain antarmuka (misalnya 
endless scroll) dan algoritma personalisasi 
yang menyajikan stimulus baru secara cepat, 
membuat pengguna terus mengejar konten 
berikutnya yang mungkin lebih menyenangkan 
(Yan et al. 2024; Ye et al. 2025). Ketidakpastian 
inilah yang secara neurokognitif meningkatkan 
keterlibatan sistem reward (misalnya 

aktivitas ventral striatum) dan memperbesar 
peluang respons impulsif (Chase et al. 2017). 
Sejalan dengan itu, bukti neurofisiologis juga 
menunjukkan bahwa konsumsi video pendek 
dapat melemahkan fungsi kontrol perhatian, 
sehingga ruang jeda untuk refleksi semakin 
tipis (Yan et al. 2024). Dalam artikel ini, reward 
loop ditempatkan sebagai mechanism utama 
yang menjembatani konteks algoritmik dengan 
outcome perilaku. Artinya, bukan sekadar 
“konten membuat candu”, melainkan desain 
penguatan berselang dan personalisasi konten 
bekerja sebagai mekanisme yang menangkap 
atensi dan mempercepat respons, yang 
kemudian meningkatkan impulsivitas pada 
konteks perkembangan tertentu. 

Secara lebih spesifik, literatur yang dikaji 
menunjukkan bahwa algoritma video pendek 
dapat berasosiasi dengan perubahan pola atensi, 
kontrol kognitif, dan keputusan, serta dampak 
turunan yang lebih luas. Studi eksperimental 
tentang adiksi video pendek melaporkan 
penurunan akurasi kognitif, peningkatan beban 
atensi, dan penurunan inhibisi respons (Chen 
et al. 2023), sementara temuan neuroimaging 
mengindikasikan keterlibatan area seperti 
orbitofrontal cortex dan dorsolateral prefrontal 
cortex pada pengguna yang menunjukkan pola 
adiksi/keputusan berisiko (Zhang dan Li 2025). 
Pada level perilaku, reward loop bukan hanya 
menjaga durasi konsumsi, tetapi dapat berkaitan 
dengan konsekuensi seperti impulsive buying 
pada skenario video pendek (Gao et al. 2022), 
penurunan kedewasaan digital dan moralitas 
pada sebagian kelompok pengguna (Gulzar et 
al. 2024), serta fenomena “TikTok Brain” yang 
mengarah pada mood enhancement sementara 
namun kontrol perhatian melemah (Ye et 
al. 2025). Di artikel ini, bukti-bukti tersebut 
dipakai untuk memperjelas bahwa reward loop 
adalah mekanisme lintas-level yang bekerja 
melalui penangkapan atensi dan penguatan 
dopaminergik, lalu tampak sebagai outcome 
pada perilaku (misalnya delay discounting, 
prokrastinasi, dan keputusan instan). Dengan 
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Regulasi diri juga dipahami sebagai 
kapasitas yang dapat dilatih, karena otak kaum 
muda memiliki neuroplastisitas yang tinggi 
(Luciana dan Collins 2022). Temuan tentang 
intervensi memberi landasan bahwa jalur 
adaptif bukan asumsi normatif, melainkan 
kemungkinan empiris: misalnya, program 
Impulsive Decision Reduction Training for 
Youth (IDRT-Y) berbasis episodic future 
thinking dapat menurunkan perilaku impulsif 
dan memperkuat orientasi masa depan (Adams 
et al. 2025). Di sisi lain, mindfulness dipahami 
sebagai strategi penguatan kontrol atensi dan 
kesadaran respons, sehingga individu mampu 
menciptakan jeda sebelum terjebak scrolling; 
pendekatan ini konsisten dengan gagasan 
bahwa reward dapat memotivasi tetapi perlu 
regulasi agar perubahan bertahan (Michaelsen 
dan Esch 2021), serta temuan bahwa regulasi 
diri memoderasi dampak paparan konten 
emosional di media sosial (Akil et al. 2022). 
Faktor sosial dan kepribadian juga berperan: 
pengalaman sosial-budaya dapat membentuk 
regulasi diri (Meredith dan Silvers 2024), dan 
kepribadian proaktif dapat menjadi proteksi 
melalui resiliensi dan kontrol diri (Wu et al. 
2024). Dalam artikel ini, kumpulan konsep 
tersebut dipakai untuk mengisi komponen 
mechanism adaptif dalam CMO: ketika 
konteks latihan/dukungan hadir, mekanisme 
regulasi diri (atensi sadar, future-oriented 
thinking, self-control) lebih mungkin aktif dan 
outcome bergeser menuju penggunaan yang 
lebih sehat. Dengan demikian, bagian regulasi 
diri menjelaskan “bagaimana bekerja” dan 
“bagaimana dipakai” dalam model konseptual, 
bukan sekadar mendefinisikan istilah.

Literasi digital berbasis regulasi diri

Literasi digital dalam artikel ini tidak 
dipahami sebagai keterampilan teknis 
semata, melainkan kompetensi regulatif 
yang membantu kaum muda mengenali 
pemicu (triggers), memahami pola penguatan 

demikian, fungsi bagian ini bukan menumpuk 
studi, melainkan menunjukkan pola yang 
konsisten: konteks desain algoritmik → 
mekanisme penguatan berselang/penangkapan 
atensi → outcome impulsivitas, dengan variasi 
dampak bergantung pada konteks sosial dan 
kapasitas regulasi diri.

Regulasi diri: self-control, delayed gratification, dan 
mindfulness

Regulasi diri didefinisikan sebagai 
kapasitas mengarahkan pikiran, emosi, dan 
perilaku untuk mencapai tujuan jangka panjang, 
meskipun ada godaan reward instan. Fondasi 
pentingnya adalah delayed gratification: 
Mischel et al. (1972) menunjukkan bahwa 
kemampuan menunda kepuasan berkaitan 
dengan kontrol diri dan penyesuaian jangka 
panjang yang lebih baik. Dalam konteks kaum 
muda yang terpapar video pendek, konsep ini 
relevan karena platform memang menawarkan 
gratifikasi cepat, sehingga risiko mengorbankan 
tujuan jangka panjang (misalnya belajar) 
meningkat. Literatur memperlihatkan hubungan 
antara penggunaan video pendek bermasalah 
dengan indikator kegagalan regulasi diri, seperti 
penurunan kemampuan menunda kepuasan 
akademik dan peningkatan prokrastinasi (Xia 
et al. 2023; Xie et al. 2023). Steinberg dan 
Chein (2015) menempatkan kesulitan menunda 
gratifikasi sebagai salah satu bentuk impulsivitas 
remaja yang krusial, sehingga regulasi diri dapat 
dipahami sebagai sisi “rem” yang berhadapan 
langsung dengan dorongan reward loop. Dalam 
artikel ini, regulasi diri dipakai sebagai outcome 
adaptif yang mungkin muncul pada kondisi 
tertentu, sekaligus sebagai mekanisme protektif 
yang mengubah jalur dari reward loop menuju 
hasil yang lebih sehat. Jadi, regulasi diri tidak 
hanya dijelaskan “apa itu”, tetapi diposisikan 
sebagai variabel kunci yang menentukan 
apakah paparan video pendek berakhir pada 
pola maladaptif atau bisa dialihkan menjadi 
penggunaan yang lebih terarah. 
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yang tertanam dalam desain platform, serta 
mengelola atensi dan kebiasaan penggunaan.  
Hal ini penting karena literatur yang 
digunakan dalam artikel ini menunjukkan 
bahwa penggunaan video pendek bermasalah 
berkaitan dengan gangguan atensi, beban 
kognitif, dan melemahnya inhibisi respons 
(Chen et al. 2023; Li et al. 2024; Yan et al. 2024), 
yang pada akhirnya memengaruhi perilaku 
akademik dan kesejahteraan psikologis. Dalam 
definisi kerja artikel ini, literasi digital berbasis 
regulasi diri mencakup tiga elemen ringkas: 
(1) metakognisi untuk menyadari kapan dan 
mengapa dorongan scrolling muncul, (2) self-
monitoring untuk mengukur tujuan dan 
durasi penggunaan, dan (3) strategi inhibisi 
sederhana untuk menciptakan jeda respons 
terhadap stimulus reward. Dengan cara ini, 
literasi digital diposisikan sebagai pengetahuan 
konteks yang menurunkan reaktivitas, sehingga 
kaum muda tidak semata mengikuti algoritma 
secara otomatis. Di artikel ini, literasi digital 
berfungsi sebagai context protektif dalam 
CMO: ketika pemahaman tentang algoritma 
dan kebiasaan digital meningkat, mekanisme 
reward loop cenderung lebih mudah diputus 
atau dialihkan, sehingga outcome negatif lebih 
mungkin menurun. Fokusnya bukan memberi 
ceramah moral, tetapi menjelaskan mengapa 
pemahaman algoritmik dan kontrol atensi logis 
sebagai intervensi berdasarkan mekanisme 
yang ditemukan dalam literatur. 

Kebutuhan literasi digital yang 
terintegrasi dengan regulasi diri semakin 
kuat karena, secara perkembangan, kontrol 
eksekutif kaum muda belum matang sementara 
sensitivitas reward tinggi (Giedd 2020; Merz 
et al. 2018). Literatur tentang pembelajaran 
reward dopaminergik menekankan bahwa 
penguatan berulang membentuk kebiasaan 
dan respons otomatis ( Juarez dan Zweifel 2022; 
Wise dan Jordan 2021), sehingga intervensi yang 
efektif perlu menarget pembentukan kebiasaan 
sekaligus menyediakan alternatif yang 
adaptif. Dalam artikel ini, literasi algoritmik 
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ditulis secara sederhana sebagai pemahaman 
bahwa personalisasi konten, prioritisasi 
konten emosional/populer, dan endless scroll 
adalah bagian dari logika penguatan atensi; 
pemahaman ini membantu kaum muda 
menafsirkan stimulus platform secara kritis 
sehingga tidak reaktif. Literasi digital juga 
dihubungkan dengan strategi pelatihan yang 
telah disitasi dalam artikel ini: episodic future 
thinking untuk memperkuat orientasi masa 
depan (Adams et al. 2025) dan mindfulness 
untuk memperkuat kontrol atensi serta respons 
impulsif (Akil et al. 2022; Michaelsen dan Esch 
2021). Dengan demikian, bagian ini menjelaskan 
bagaimana literasi digital tidak berdiri sendiri, 
melainkan menjadi konteks yang mengaktifkan 
mekanisme regulasi diri (self-monitoring, jeda 
respons, orientasi masa depan), sehingga jalur 
adaptif dalam CMO menjadi masuk akal. 

 

Realist review framework: Context–mechanism–
outcome

Realist review digunakan karena fokus 
artikel ini bukan hanya menanyakan apakah 
paparan video pendek berdampak, melainkan 
menjelaskan bagaimana, mengapa, dan dalam 
kondisi apa dampak tersebut muncul. Pawson 
et al. (2005) menekankan bahwa realist review 
cocok untuk fenomena kompleks yang bekerja 
berbeda pada konteks yang berbeda, sehingga 
pendekatan ini sejalan dengan isu reward loop, 
yaitu impulsivitas yang dipengaruhi interaksi 
perkembangan otak, desain platform, dan faktor 
sosial. Dalam kerangka CMO, context merujuk 
pada kondisi yang memungkinkan mekanisme 
bekerja (misalnya maturasi otak kaum muda, 
eksklusi sosial, kebosanan, orientasi waktu, 
serta paparan desain algoritmik), mechanism 
merujuk pada proses yang menjelaskan 
perubahan (misalnya intermittent reinforcement, 
penangkapan atensi, pembelajaran 
dopaminergik, pembentukan kebiasaan, atau 
aktivasi regulasi diri), dan outcome merujuk 
pada hasil yang tampak (misalnya impulsivitas 
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meningkat, prokrastinasi, gangguan atensi, 
atau sebaliknya penguatan kontrol diri). Dalam 
artikel ini, realist review adalah “wadah” yang 
membuat konsep-konsep sebelumnya tidak 
tercerai-berai: neuropsikologi impulsivitas 
menjelaskan konteks biologis, reward loop 
menjelaskan mekanisme yang dipicu desain 
digital, regulasi diri menjelaskan mekanisme 
protektif dan outcome adaptif, sedangkan 
literasi digital menjelaskan konteks intervensi 
yang menggeser cara mekanisme bekerja. 

Penerapan CMO dalam artikel ini 
bersifat operasional: konsep-konsep dipakai 
untuk membangun teori tingkat menengah 
(middle-range theory) mengenai transisi 
“reward loop → impulsivitas” dan kondisi 
yang memungkinkan “pergeseran adaptif 
→ regulasi diri”. Misalnya, konteks neuro-
perkembangan (prefrontal yang belum matang 
dan sensitivitas reward yang tinggi) diprediksi 
memperkuat mekanisme penguatan berselang 
dan pembelajaran dopaminergik, sehingga 
outcome impulsivitas lebih mungkin muncul 
pada paparan video pendek yang intens (Giedd 
2020; Merz et al. 2018; Wise dan Jordan 2021). 
Namun, konteks lain seperti dukungan sosial, 
orientasi masa depan, atau literasi algoritmik 
dapat mengaktifkan mekanisme regulasi diri 
(mindfulness, self-monitoring, episodic future 
thinking), sehingga outcome dapat bergeser 
menjadi penggunaan yang lebih terarah atau 
penurunan penggunaan bermasalah (Adams 
et al. 2025; Akil et al. 2022; Liu et al. 2025). 
Karena artikel ini mensintesis 42 studi lintas 
disiplin, realist review membantu menata 
heterogenitas temuan menjadi pola konfigurasi 
yang berulang, bukan sekadar daftar hasil 
yang campur aduk. Dengan demikian, bagian 
ini menjelaskan bagaimana setiap konsep 
bekerja sebagai komponen analitis yang saling 
mengunci: konteks membentuk peluang 
mekanisme, mekanisme menjelaskan proses 
perubahan, dan outcome menunjukkan hasil 
yang dapat diamati.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode 
realist review, yaitu bentuk kajian literatur 
sistematis yang berfokus pada pemahaman 
bagaimana dan mengapa suatu fenomena 
terjadi dalam konteks tertentu. Pawson et 
al. (2005) menjelaskan bahwa realist review 
tidak sekadar bertujuan menilai apakah suatu 
intervensi berhasil, melainkan menelusuri apa 
yang bekerja, bagi siapa, dalam kondisi apa, 
dan bagaimana cara kerjanya. Dengan kata lain, 
metode ini menekankan analisis mekanisme 
yang mendasari suatu fenomena, bukan hanya 
hasil akhirnya. Pendekatan ini sangat relevan 
dengan penelitian mengenai impulsivitas kaum 
muda dalam lanskap video pendek, karena 
fenomena tersebut merupakan hasil interaksi 
kompleks antara reward loop neurobiologis, 
algoritma digital, dan kapasitas regulasi diri. 
Oleh karena itu, realist review memberikan 
kerangka analitis yang memungkinkan 
integrasi antara konteks sosial, mekanisme 
neuropsikologis, dan outcome perilaku.

Sumber data dalam penelitian 
ini diperoleh dari artikel ilmiah yang 
mencakup bidang neuropsikologi, psikologi 
perkembangan, studi media digital, serta 
penelitian tentang kaum muda. Seluruh 
literatur dipilih melalui proses penapisan 
berdasarkan kriteria relevansi dan ketepatan 
metodologis agar sesuai dengan prinsip realist 
review. Artikel-artikel yang digunakan terdiri 
atas penelitian empiris, laporan longitudinal, 
maupun kajian konseptual yang berhubungan 
dengan reward loop, impulsivitas, dan regulasi 
diri. Keberagaman disiplin ini penting karena 
fenomena impulsivitas dalam lanskap video 
pendek tidak dapat dipahami hanya dari 
satu sudut pandang. Pemanfaatan literatur 
lintas bidang memungkinkan penelitian ini 
menangkap kompleksitas hubungan antara 
konteks biologis, mekanisme algoritmik, dan 
faktor sosial. Dengan demikian, data yang 
dihimpun tidak hanya memberikan gambaran 
tentang mekanisme neuropsikologis, tetapi juga 
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menyingkap dinamika perilaku kaum muda 
dalam menghadapi teknologi digital. Proses 
pengumpulan data dilakukan secara sistematis 
agar menghasilkan basis bukti yang kuat 
untuk dianalisis dengan kerangka Context–
Mechanism–Outcome (CMO). Seluruh data 
ini kemudian disintesiskan untuk membangun 
model konseptual yang menjelaskan transisi 
dari reward loop menuju impulsivitas dan 
potensi regulasi diri.

Analisis dilakukan dengan kerangka 
Context–Mechanism–Outcome (CMO) yang 
menjadi inti realist review. Pawson et al. 
(2005) menjelaskan bahwa mekanisme dalam 
realist review tidak dipandang sebagai variabel 
semata, tetapi lebih sebagai penjelasan tentang 
bagaimana individu berperilaku dan mengambil 
keputusan ketika berhadapan dengan sumber 
daya atau stimulus tertentu. Dengan demikian, 
mekanisme dipahami sebagai cara kerja yang 
menghubungkan konteks dengan hasil. Dalam 
penelitian ini, context mencakup faktor biologis 
seperti perkembangan otak dan sensitivitas 
dopamin, faktor algoritmik seperti fitur endless 
scroll dan personalisasi konten, serta faktor 
sosial seperti literasi digital dan status ekonomi. 
Mechanism berhubungan dengan bagaimana 
reward loop memperkuat impulsivitas, sekaligus 
bagaimana regulasi diri dapat berfungsi sebagai 
pelindung. Outcome merujuk pada hasil yang 
muncul, baik berupa peningkatan impulsivitas 
maupun penguatan regulasi diri. Kerangka 
ini memungkinkan peneliti menelusuri pola 
transisi dari reward loop menuju impulsivitas 
dan akhirnya menuju regulasi diri.

Untuk menjaga keabsahan, penelitian ini 
menggunakan triangulasi literatur lintas disiplin. 
Hal ini dilakukan dengan membandingkan 
temuan dari bidang neuropsikologi, psikologi 
perkembangan, dan studi media digital. Sebagai 
contoh, temuan Zhang et al. (2024) mengenai 
eksklusi sosial dan kebosanan dibandingkan 
dengan hasil Liu et al. (2025) tentang orientasi 
temporal, untuk menilai konsistensi mekanisme 
sosial dalam memperkuat reward loop. 

Demikian pula, hasil Yan et al. (2024) terkait 
kontrol atensi diuji dengan temuan Chen et al. 
(2023) mengenai inhibisi respon untuk melihat 
kesesuaian pola neuropsikologis. Dengan cara 
ini, penelitian tidak hanya mengandalkan 
satu bidang, melainkan memadukan beragam 
disiplin untuk menghasilkan pemahaman 
yang lebih menyeluruh. Pendekatan ini sesuai 
dengan prinsip realist review yang menekankan 
pada pencarian middle-range theories, yaitu 
teori menengah yang mampu menjelaskan pola 
berulang lintas konteks (Pawson et al. 2005).

Diagram ini menunjukkan proses 
penapisan literatur yang dilakukan secara 
sistematis sesuai prinsip realist review. Tahapan 
dimulai dari identifikasi literatur, dilanjutkan 
dengan proses screening melalui judul dan 
abstrak, kemudian penilaian eligibilitas 
berdasarkan teks penuh, hingga tahap akhir 
inklusi. Dari keseluruhan proses ini, diperoleh 
42 artikel yang memenuhi kriteria relevansi dan 
ketepatan metodologis untuk dianalisis lebih 
lanjut dengan kerangka Context–Mechanism–
Outcome (CMO).

Setelah proses seleksi menghasilkan 
42 artikel yang memenuhi kriteria, seluruh 
artikel dibaca pada level teks penuh ( full-text) 
untuk mengekstraksi informasi yang relevan 
dengan konfigurasi Context–Mechanism–
Outcome (CMO). Proses ekstraksi dilakukan 

Gambar 1. Diagram Identifikasi dan Seleksi Literatur dalam Realist 
Review
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menggunakan lembar ekstraksi (data extraction 
form) yang memuat: (1) informasi bibliografis dan 
desain studi; (2) karakteristik konteks (misalnya 
kelompok usia/setting, jenis platform, fitur 
desain seperti personalisasi atau endless scroll, 
serta konteks sosial seperti kebosanan/eksklusi 
sosial); (3) mekanisme yang diusulkan atau 
dilaporkan penulis studi (misalnya penguatan 
berbasis reward, penangkapan atensi, 
pembentukan kebiasaan, penurunan inhibisi); 
(4) outcome yang dilaporkan (misalnya delay 
discounting, prokrastinasi, gangguan atensi, 
problematik penggunaan, serta outcome adaptif 
terkait regulasi diri); dan (5) catatan “rigour” dan 
“relevance” untuk menilai kekuatan kontribusi 
studi terhadap penjelasan mekanisme.

Ekstraksi data diikuti proses pengodean 
tematik untuk mengelompokkan temuan ke 
dalam tema-tema CMO. Pertama, informasi 
konteks diklasterkan menjadi konteks 
neurobiologis/perkembangan, konteks desain 
algoritmik, dan konteks sosial-kultural. Kedua, 
mekanisme dikelompokkan berdasarkan pola 
berulang yang menjelaskan transisi reward 
loop menuju impulsivitas (misalnya intermittent 
reinforcement, reward prediction error, 
atensi yang tertangkap, habit formation) serta 
mekanisme yang mengaktifkan jalur adaptif 
regulasi diri (misalnya mindfulness/atensi sadar, 
episodic future thinking, self-monitoring, literasi 
algoritmik). Ketiga, outcome disusun dalam 
dua kategori: outcome maladaptif (misalnya 
impulsivitas meningkat, prokrastinasi, gangguan 
atensi) dan outcome adaptif (misalnya kontrol 
diri membaik, penggunaan lebih terarah).

Sintesis realist review kemudian 
dilakukan dengan cara membangun dan 
memurnikan konfigurasi CMO: untuk setiap 
tema, penulis menautkan konteks yang 
berulang dengan mekanisme yang menjelaskan 
“mengapa” dan “bagaimana” reward loop 
bekerja, lalu menautkannya dengan outcome 
yang konsisten dilaporkan dalam literatur. 
Hasilnya dirangkum dalam narasi sintesis dan 
model konseptual yang memvisualisasikan 

jalur transisi reward loop -> impulsivitas 
serta kondisi yang memungkinkan penguatan 
regulasi diri.

HASIL

Bagian hasil menyajikan sintesis realist 
review dalam bentuk tema-tema konfigurasi 
CMO. Tema disusun untuk menunjukkan: (a) 
konteks yang berulang pada penggunaan video 
pendek di kalangan kaum muda, (b) mekanisme 
reward loop yang menjelaskan transisi menuju 
impulsivitas, dan (c) outcome yang muncul 
serta kondisi yang mengaktifkan jalur adaptif 
regulasi diri.

Konteks & mekanisme reward loop pada kaum 
muda (C→M)

Sejumlah studi dalam literatur yang 
ditinjau mengindikasikan bahwa konsumsi 
video pendek dikaitkan dengan aktivasi sistem 
reward yang sejalan dengan pola penguatan 
berselang (intermittent reinforcement). Pada 
kaum muda, sensitivitas reward jauh lebih 
tinggi karena prefrontal cortex belum matang, 
sementara nucleus accumbens dan sistem 
limbik sangat responsif terhadap stimulus baru 
(Giedd 2020; Merz et al. 2018; Riddell 2017). 
Studi neuroimaging menunjukkan bahwa 
setiap kali pengguna menemukan konten yang 
menyenangkan, aktivitas dopamin meningkat 
sehingga memperkuat rasa penasaran dan 
dorongan untuk terus melakukan scrolling 
(Heininga et al. 2023; Juarez dan Zweifel 
2022; Wise dan Jordan 2021). Algoritma video 
pendek memperkuat kondisi ini melalui konten 
tak terduga yang memperkuat ketergantungan 
pada reward digital (Yan et al. 2024). Hal 
ini konsisten dengan temuan Zhang dan Li 
(2025) yang menegaskan adanya perubahan 
pada orbitofrontal cortex akibat paparan 
video pendek yang intens. Dengan demikian, 
reward loop bekerja sebagai jembatan antara 
teknologi digital dan sistem penghargaan 
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otak yang membuat kaum muda lebih rentan 
terhadap siklus adiktif. Secara sintesis, tema 
ini menunjukkan konfigurasi CMO di mana 
konteks neuro-perkembangan kaum muda 
berinteraksi dengan konteks desain algoritmik, 
kemudian berinteraksi dengan konteks 
sosial–kultural (misalnya kebosanan/eksklusi 
sosial dan dukungan sosial), yang kemudian 
mengaktifkan mekanisme penguatan reward, 
dan dikaitkan dengan peningkatan keterikatan 
pada konsumsi video pendek.

Outcome impulsivitas dalam lanskap digital (M→O)

 Literatur yang ditinjau menggambarkan 
impulsivitas kaum muda sebagai karakteristik 
yang relevan dalam ekosistem media cepat, 
termasuk kesulitan menunda kepuasan dan 
kecenderungan mengejar sensasi sesaat (Murray 
et al. 2020; Steinberg dan Chein 2015). Platform 
video pendek memperkuat kecenderungan 
ini dengan menyediakan konten singkat yang 
memicu respons emosional instan tanpa ruang 
refleksi (Chen et al. 2023; Yan et al. 2024). 
Studi menunjukkan bahwa kaum muda dengan 
paparan video pendek tinggi memiliki skor 
impulsivitas lebih besar dibanding kelompok 
lain (Xia et al. 2023). Hal ini diperburuk oleh 
algoritma yang menekankan konten populer 
dan emosional, yang semakin menguatkan 
reaksi cepat dan mengabaikan refleksi kritis 
(Gulzar et al. 2024; Ye et al. 2025). Oleh karena 
itu, impulsivitas dalam lanskap digital bukan 
sekadar produk internal, melainkan juga hasil 
dari rekayasa sistem media yang mempercepat 
pola perilaku instan. Dengan demikian, 
dalam konfigurasi CMO yang teridentifikasi, 
impulsivitas digital muncul sebagai outcome 
yang dikaitkan dengan interaksi antara 
predisposisi individual (misalnya kontrol diri) 
dan konteks desain sistem media (misalnya 
kecepatan/emosionalitas konten).

Jalur adaptif regulasi diri dan neuroplastisitas 
(C→M→O adaptif)

Meskipun reward loop memperkuat 
impulsivitas, literatur juga menunjukkan 
potensi besar kaum muda untuk 
mengembangkan regulasi diri melalui 
mekanisme neuroplastisitas. Luciana dan 
Collins (2022) menekankan bahwa otak remaja 
masih sangat adaptif terhadap latihan regulasi, 
sehingga intervensi yang konsisten dapat 
memperkuat fungsi prefrontal cortex. Adams 
et al. (2025) menemukan bahwa episodic 
future thinking mampu menurunkan perilaku 
impulsif kaum muda melalui penguatan kontrol 
diri. Temuan serupa ditunjukkan oleh Wu et 
al. (2024) yang menyatakan bahwa kepribadian 
proaktif berfungsi sebagai pelindung terhadap 
adiksi video pendek. Lebih lanjut, Akil et 
al. (2022) menegaskan bahwa regulasi diri 
berperan penting dalam mengurangi dampak 
negatif paparan konten emosional di media 
digital. Intervensi berbasis mindfulness 
juga terbukti meningkatkan kemampuan 
kaum muda untuk menunda gratifikasi 
(Michaelsen dan Esch 2021). Dengan demikian, 
neuroplastisitas menjadi landasan biologis 
yang memungkinkan kaum muda untuk 
belajar mengontrol impuls meskipun berada 
dalam paparan digital yang intensif. Secara 
sintesis, tema ini menunjukkan jalur adaptif 
di mana konteks latihan/intervensi tertentu 
mengaktifkan mekanisme regulasi diri, yang 
dikaitkan dengan outcome protektif terhadap 
penggunaan impulsif.

Literasi digital sebagai intervensi (C→M→O 
adaptif)

Literatur yang ditinjau mengidentifikasi 
strategi berbasis komunitas, pendidikan, dan 
teknologi sebagai kondisi/intervensi yang sering 
muncul untuk menurunkan risiko dampak 
reward loop. Literasi digital bukan hanya 
kemampuan teknis, tetapi juga kesadaran kritis 
tentang cara kerja algoritma, motivasi di balik 
konten, dan dampak psikologis dari konsumsi 
intensif (Chen et al. 2023; Zhang et al. 2024). 
Program literasi digital terbukti meningkatkan 
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kemampuan kaum muda dalam mengatur waktu 
penggunaan media sosial dan mengurangi 
kecenderungan impulsif (Efendy et al. 2024; Q. 
Liu et al. 2025). Intervensi berbasis komunitas, 
misalnya program di sekolah dan organisasi 
kepemudaan, memperkuat kontrol diri melalui 
dukungan sosial (Novanská Škripcová dan 
Viteková 2025). Dari sisi teknologi, fitur seperti 
pengingat waktu layar juga menjadi instrumen 
praktis dalam mengurangi durasi penggunaan 
(Al-Leimon et al. 2025). Dengan demikian, 
literasi digital dapat dipandang sebagai strategi 
multidimensi yang menggabungkan aspek 
neuropsikologi, sosial, dan teknologi untuk 
memperkuat ketahanan kaum muda terhadap 
efek reward loop. Dalam konfigurasi CMO 
yang teridentifikasi, literasi digital/literasi 
algoritmik berperan sebagai konteks yang 
dapat mengaktifkan mekanisme regulasi diri 
(misalnya self-monitoring, metakognisi), dan 
dikaitkan dengan outcome penggunaan yang 
lebih terarah. 

Sintesis model konseptual: transisi reward loop → 
impulsivitas → regulasi diri

 Analisis dari 42 studi memperlihatkan 
bahwa pola keterikatan kaum muda pada video 
pendek tidak bisa dilepaskan dari konteks 
neurobiologis mereka. Kajian perkembangan 
otak menunjukkan bahwa prefrontal cortex 
pada remaja dan kaum muda belum mencapai 
kematangan penuh, sehingga kemampuan 
mengendalikan impuls masih rapuh (Ding et 
al. 2023; Giedd 2020; Merz et al. 2018). Pada 
saat yang sama, sistem limbik—khususnya 
nucleus accumbens—menjadi sangat sensitif 
terhadap pelepasan dopamin, terutama 
ketika dihadapkan dengan stimulus baru yang 
menyenangkan (Juarez dan Zweifel 2022; Wise 
dan Jordan 2021). Kondisi ini menimbulkan 
ketidakseimbangan: otak pencari sensasi 
bekerja lebih cepat dibandingkan otak 
pengendali. Faktor inilah yang menjadikan 
kaum muda secara biologis lebih mudah 

terjebak dalam mekanisme reward loop. 
Dengan kata lain, predisposisi neuropsikologis 
ini bukan sekadar kelemahan individu, 
melainkan bagian dari dinamika perkembangan 
otak yang membuat mereka lebih rentan 
terhadap paparan media digital.

Selain faktor biologis, analisis 
menunjukkan bahwa konteks algoritmik video 
pendek juga berperan besar dalam memperkuat 
siklus dopamin. Fitur seperti endless scroll 
dan personalisasi konten diciptakan untuk 
menghadirkan penguatan berselang atau 
intermittent reinforcement yang terbukti secara 
konsisten meningkatkan keterikatan pengguna 
(Chen et al. 2023; Yan et al. 2024). Dengan 
setiap konten yang muncul secara tidak terduga, 
pengguna dipaksa menebak-nebak reward 
berikutnya, dan ketidakpastian inilah yang 
menstimulasi lonjakan dopamin. Penelitian lain 
juga menegaskan bahwa algoritma media sosial 
sengaja memprioritaskan konten emosional 
dan populer untuk menjaga atensi (Gulzar et 
al. 2024; Ye et al. 2025). Dengan demikian, 
reward loop yang terjadi bukanlah murni hasil 
aktivitas otak, melainkan hasil interaksi antara 
desain sistem digital dan respons neurobiologis 
kaum muda. Pemahaman ini penting karena 
memperlihatkan bahwa impulsivitas digital 
tidak bisa direduksi pada individu, tetapi 
merupakan produk rekayasa teknologi.

Dimensi lain yang tidak kalah penting 
adalah konteks sosial–kultural yang 
membentuk perilaku kaum muda. Sejumlah 
studi menyoroti bahwa eksklusi sosial dan rasa 
kebosanan dapat memperkuat kecenderungan 
mencari hiburan instan di media digital (Zhang 
et al. 2024). Faktor orientasi waktu, terutama 
kecenderungan berfokus pada masa kini 
ketimbang masa depan, juga berkorelasi dengan 
penggunaan video pendek yang berlebihan 
(Chen et al. 2023). Sebaliknya, literasi digital 
dan dukungan sebaya terbukti menjadi 
faktor pelindung yang dapat mengurangi 
kecenderungan impulsif (Liu et al. 2025; 
Novanská Škripcová dan Viteková 2025). Hal 
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ini memperlihatkan bahwa perilaku digital 
kaum muda tidak bisa hanya dipahami sebagai 
respons biologis atau algoritmik semata, tetapi 
juga sebagai bagian dari konteks sosial yang 
lebih luas. Dengan demikian, kerangka CMO 
membantu menjelaskan bagaimana kombinasi 
faktor biologis, algoritmik, dan sosial bertemu 
dalam membentuk pola perilaku impulsif.

Dari ketiga konteks tersebut, muncul 
mekanisme reward loop dopaminergik 
yang berujung pada impulsivitas digital. 
Mekanisme ini ditandai oleh pelepasan 
dopamin berulang, penangkapan atensi 
secara paksa, serta terbentuknya kebiasaan 
otomatis atau habit ( Juarez dan Zweifel 2022; 
Karimpourvazifehkhorani dan Hekmati 2025). 
Hasilnya adalah kaum muda yang mengalami 

Sintesis dari semua temuan ini 
divisualisasikan dalam Gambar 2, yang 
memperlihatkan alur transisi dari reward 
loop menuju impulsivitas, lalu bercabang ke 
dua jalur outcome: maladaptif dan adaptif. 
Jalur maladaptif ditandai dengan peningkatan 
impulsivitas, penurunan kontrol atensi, dan 
dampak negatif pada prestasi akademik maupun 
kesejahteraan psikologis (Al-Leimon et al. 
2025). Jalur adaptif, sebaliknya, muncul ketika 
regulasi diri berhasil diaktifkan melalui latihan 
mindfulness, future thinking, maupun intervensi 
literasi digital (Chen et al. 2023; Efendy et al. 

2024). Gambar ini juga menekankan titik masuk 
intervensi, yaitu strategi yang dapat menggeser 
perilaku kaum muda dari jalur maladaptif 
menuju jalur adaptif. Dengan demikian, model 
konseptual ini bukan hanya menggambarkan 
risiko, tetapi juga menawarkan solusi teoretis 
dan praktis. Kehadiran visualisasi ini 
memudahkan pembaca memahami bagaimana 
konteks, mekanisme, dan outcome berinteraksi, 
sekaligus memperkuat transisi narasi dari 
analisis literatur ke kontribusi penelitian.

delay discounting tinggi, kesulitan menunda 
gratifikasi, serta cenderung mengambil 
keputusan impulsif (Murray et al. 2020; 
Steinberg dan Chein 2015). Penelitian lain 
melaporkan adanya peningkatan prokrastinasi 
akademik dan gangguan atensi pada pengguna 
video pendek intensif (Alloy et al. 2023; Xia 
et al. 2023). Namun, analisis realist review ini 
juga menunjukkan bahwa reward loop tidak 
selalu berujung pada outcome maladaptif. 
Pada kondisi tertentu, ketika kaum muda 
mendapatkan pelatihan regulasi diri, dukungan 
sosial, dan literasi digital yang baik, reward loop 
justru dapat dialihkan menjadi peluang untuk 
membangun strategi adaptif (Adams et al. 2025; 
Akil et al. 2022; Luciana dan Collins 2022).

Gambar 2. Model Konseptual CMO: Hasil Transisi Reward Loop,  Impulsivitas,  dan Regulasi Diri
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DISKUSI

Model konseptual berbasis CMO

Sintesis realist review ini 
mengintegrasikan 42 studi dalam kerangka 
Context–Mechanism–Outcome (CMO) untuk 
menjelaskan transisi reward loop menuju 
impulsivitas serta kemungkinan jalur regulasi 
diri pada kaum muda yang telah disajikan 
secara naratif pada bagian Hasil dalam Gambar 
2. Pada jalur maladaptif, literatur yang ditinjau 
menunjukkan pola konteks yang berulang: 
konteks neuro-perkembangan kaum muda 
(kontrol eksekutif yang masih berkembang), 
konteks algoritmik platform (misalnya 
personalisasi konten dan endless scroll), serta 
konteks sosial–kultural (misalnya kebosanan/
eksklusi sosial dan orientasi waktu yang 
condong ke masa kini). Dalam konfigurasi 
CMO, kombinasi konteks tersebut memfasilitasi 
mekanisme reward loop (penguatan berselang, 
penangkapan atensi, pembentukan kebiasaan 
konsumsi), yang dalam studi-studi yang ditinjau 
dikaitkan dengan outcome impulsivitas digital 
seperti delay discounting, prokrastinasi, dan 
gangguan atensi. Dengan demikian, model 
menempatkan impulsivitas bukan sebagai “sifat 
individu semata”, melainkan sebagai outcome 
yang muncul ketika mekanisme reward loop 
bekerja kuat pada konteks tertentu.

Namun, sintesis juga menunjukkan jalur 
adaptif/protektif: outcome tidak selalu berakhir 
maladaptif ketika terdapat kondisi yang 
mengaktifkan regulasi diri, misalnya latihan 
mindfulness dan episodic future thinking, literasi 
algoritmik, self-monitoring, serta dukungan 
sosial/akuntabilitas ringan. Dalam bahasa 
realist review, faktor-faktor tersebut berfungsi 
sebagai konteks protektif yang mengubah cara 
mekanisme bekerja (misalnya menciptakan 
jeda respons dan meningkatkan kontrol atensi), 
sehingga outcome lebih mungkin mengarah pada 
penggunaan yang lebih terarah dan penurunan 
penggunaan bermasalah. Implikasi praktisnya 
adalah intervensi akan lebih efektif jika 

menarget mekanisme kunci (atensi, kebiasaan, 
jeda respons) sekaligus memperkuat konteks 
protektif (literasi algoritmik dan dukungan 
sosial), bukan hanya edukasi normatif.

Dengan demikian, Gambar 2 dapat 
dibaca sebagai teori tingkat menengah yang 
menjelaskan “mengapa” reward loop bertahan 
dan “kapan” jalur adaptif lebih mungkin 
muncul. Model ini menghasilkan prediksi 
praktis: semakin kuat konteks algoritmik dan 
semakin rendah kapasitas regulasi diri, semakin 
besar peluang outcome maladaptif; sebaliknya, 
ketika regulasi diri dan konteks protektif 
diperkuat, jalur adaptif lebih mungkin terjadi. 
Kerangka ini memperkuat posisi artikel sebagai 
jembatan antara studi pemuda, neuropsikologi, 
dan desain platform digital, sekaligus memberi 
arah bagi intervensi yang dapat diuji secara 
empiris.

Kontribusi teoretis: perspektif neuropsikologi untuk 
studi pemuda

Penelitian ini menghadirkan 
kontribusi teoretis yang signifikan dengan 
mengintegrasikan temuan dari 42 studi ke 
dalam kerangka realist review. Pertama, 
penelitian ini menegaskan bahwa impulsivitas 
kaum muda bukanlah sekadar fenomena 
perilaku sehari-hari, tetapi berakar pada 
interaksi kompleks antara perkembangan otak 
dan stimulasi digital. Dengan menunjukkan 
bagaimana nucleus accumbens dan sistem 
limbik yang hiperresponsif bekerja bersamaan 
dengan prefrontal cortex yang belum matang 
(Giedd 2020; Merz et al. 2018), penelitian ini 
menggeser pemahaman tentang impulsivitas 
dari ranah moralitas ke ranah neuropsikologi.

Kedua, penelitian ini menambahkan 
dimensi algoritmik ke dalam teori 
neuropsikologi kaum muda. Dengan menyoroti 
peran endless scroll dan personalisasi konten 
sebagai pemicu reward loop (Chen et al. 2023; 
Yan et al. 2024), penelitian ini memperlihatkan 
bahwa perilaku impulsif bukan hanya hasil 
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dari kondisi internal kaum muda, tetapi juga 
produk dari rekayasa sistem digital yang sengaja 
dirancang untuk mempertahankan perhatian. 
Hal ini memperkuat argumen bahwa teori 
perilaku remaja tidak bisa dilepaskan dari 
konteks teknologi yang mereka gunakan.

Ketiga, penelitian ini memperluas teori 
regulasi diri dengan menautkannya pada 
neuroplastisitas otak kaum muda. Temuan 
bahwa praktik mindfulness, episodic future 
thinking, dan dukungan sosial mampu 
memperkuat kontrol diri (Adams et al. 2025; 
Akil et al. 2022; Luciana dan Collins 2022) 
menunjukkan bahwa impulsivitas digital bukan 
kondisi permanen, melainkan variabel yang 
bisa dimodifikasi melalui intervensi. Perspektif 
ini memperkaya teori perkembangan dengan 
menunjukkan potensi adaptif yang sering 
diabaikan.

Keempat, penelitian ini menyumbangkan 
model konseptual berbasis CMO (lihat Gambar 
2) yang memetakan hubungan antara konteks, 
mekanisme reward loop, impulsivitas digital, 
dan regulasi diri. Model ini bersifat teori 
tingkat menengah yang dapat diuji ulang dalam 
konteks lain, baik melalui penelitian kuantitatif 
maupun studi intervensi. Dengan demikian, 
penelitian ini menegaskan bahwa perspektif 
neuropsikologi dapat menjadi jembatan yang 
kuat untuk mempertemukan studi pemuda 
dengan konteks media digital yang terus 
berubah.

Implikasi praktis: program literasi digital berbasis 
regulasi diri untuk kaum muda

	 Selain kontribusi teoretis, penelitian 
ini juga menghadirkan implikasi praktis yang 
jelas dan aplikatif. Berdasarkan model hasil 
(Gambar 2), dirancang sebuah program literasi 
digital berbasis regulasi diri yang menekankan 
pada penguatan kapasitas internal kaum muda 
dalam menghadapi paparan reward loop. 
Program ini tidak berhenti pada pengenalan 
teknologi, melainkan melatih kaum muda untuk 

memahami mekanisme neuropsikologis di balik 
kebiasaan digital mereka, mulai dari pelepasan 
dopamin, pengaruh algoritma, hingga proses 
pembentukan kebiasaan (Juarez dan Zweifel 
2022; Wise dan Jordan 2021).

Komponen inti program meliputi: (1) 
neuro-literacy, yaitu pemahaman sederhana 
namun ilmiah tentang cara kerja otak 
dalam konteks digital; (2) latihan atensi dan 
mindfulness untuk memperkuat kontrol diri 
sehari-hari (Chen et al. 2023; Yan et al. 2024); 
(3) delay of gratification dan future thinking, 
misalnya melalui latihan IDRT-Y dan penetapan 
tujuan mikro (Adams et al. 2025); (4) literasi 
algoritmik, yaitu kesadaran kritis tentang 
bagaimana personalisasi konten membentuk 
perilaku (Chen et al. 2023; Efendy et al. 2024; 
Marciano et al. 2025); dan (5) dukungan sosial, 
berupa kontrak perilaku sebaya dan sistem 
mentoring ringan (Novanská Škripcová dan 
Viteková 2025).

Program ini dirancang dalam siklus 6–8 
minggu, menggabungkan kegiatan tatap muka 
(di sekolah, komunitas, atau organisasi pemuda) 
dengan modul digital interaktif. Evaluasi 
dilakukan melalui pengukuran pra-pasca pada 
skor impulsivitas, indikator atensi, serta log 
penggunaan media digital, disertai pemantauan 
keberlanjutan dalam 1–3 bulan berikutnya 
(Liu et al. 2025; Wallace et al. 2023; Wu et al. 
2024). Dengan pendekatan ini, program tidak 
hanya mengurangi dampak negatif reward 
loop, tetapi juga secara aktif mengalihkan jalur 
perkembangan kaum muda dari pola maladaptif 
ke pola adaptif.

Dengan demikian, implikasi praktis 
penelitian ini tidak berhenti pada rekomendasi 
normatif, tetapi menawarkan desain intervensi 
yang dapat langsung diuji, diterapkan, dan 
disesuaikan dengan konteks lokal. Inilah 
yang membuat penelitian ini bukan hanya 
berkontribusi pada literatur akademik, 
tetapi juga memberikan dampak nyata bagi 
masyarakat dan kebijakan terkait kaum muda.
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KESIMPULAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa 
impulsivitas kaum muda dalam lanskap video 
pendek merupakan hasil interaksi kompleks 
antara konteks neurobiologis, algoritmik, dan 
sosial–kultural. Reward loop dopaminergik 
yang dipicu oleh fitur endless scroll, 
personalisasi konten, serta pola intermittent 
reinforcement memperkuat kecenderungan 
impulsif pada otak kaum muda yang masih 
berada dalam tahap perkembangan. Analisis 
realist review dengan kerangka Context–
Mechanism–Outcome (CMO) memperlihatkan 
bagaimana mekanisme reward loop dapat 
mendorong perilaku maladaptif berupa 
peningkatan impulsivitas, prokrastinasi 
akademik, dan penurunan kontrol atensi. 
Namun, temuan ini juga menegaskan 
bahwa jalur adaptif tetap terbuka melalui 
aktivasi regulasi diri, yang didukung oleh 
neuroplastisitas otak kaum muda dan intervensi 
berbasis literasi digital.

Kontribusi utama penelitian ini terletak 
pada pengintegrasian perspektif neuropsikologi 
ke dalam studi pemuda dalam konteks media 
digital. Model konseptual yang dihasilkan 
memperluas teori perkembangan dengan 
menambahkan dimensi algoritmik dan sosial 
sebagai faktor penting yang memengaruhi 
perilaku impulsif. Dengan menekankan 
titik masuk intervensi seperti mindfulness, 
future thinking, edukasi neuropsikologi, 
serta literasi algoritmik, penelitian ini tidak 
hanya menjelaskan mekanisme terjadinya 
impulsivitas, tetapi juga menawarkan kerangka 
konseptual yang dapat diuji lebih lanjut dalam 
berbagai konteks budaya dan teknologi. Secara 
teoretis, penelitian ini menyumbangkan teori 
tingkat menengah yang menjembatani kajian 
otak, media digital, dan dinamika kaum muda.

Implikasi praktis dari penelitian ini 
adalah perlunya program literasi digital 
berbasis regulasi diri yang dapat diterapkan 

di sekolah, komunitas, maupun keluarga. 
Program ini diharapkan mampu mengalihkan 
jalur perkembangan kaum muda dari pola 
maladaptif menuju pola adaptif, sehingga 
mereka lebih mampu mengendalikan impuls, 
menunda gratifikasi, dan membangun 
kebiasaan digital yang sehat. Dengan demikian, 
penelitian ini tidak hanya berkontribusi pada 
literatur akademik, tetapi juga memberikan 
dasar praktis bagi kebijakan pendidikan dan 
intervensi sosial. Meski terdapat keterbatasan 
karena ketergantungan pada literatur sekunder 
serta variasi metodologi dan konteks studi yang 
dianalisis, temuan ini menegaskan pola CMO 
yang konsisten dan relevan untuk dipahami 
sebagai teori tingkat menengah. Ke depan, 
riset lanjutan perlu menguji mekanisme yang 
diusulkan melalui studi empiris, termasuk 
desain eksperimental, longitudinal, dan lintas 
budaya, serta uji intervensi regulasi diri dan 
literasi digital.
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