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ABSTRAK 

Fenomena brain rot atau penurunan fungsi otak akibat paparan informasi digital yang tidak terkontrol 

menjadi tantangan serius bagi kesehatan mental remaja di era digital. Penggunaan media sosial secara 

berlebihan, kecanduan gim daring, dan minimnya istirahat mental menyebabkan penurunan daya 

konsentrasi, memori, dan kemampuan berpikir kritis. Artikel ini melaporkan pelaksanaan program 

pengabdian masyarakat berbasis komunitas yang bertujuan untuk mencegah brain rot melalui edukasi, 

pelatihan pengelolaan media digital, dan pembentukan kelompok peer support pada remaja di kawasan 

urban. Metode yang digunakan mencakup survei awal untuk mengidentifikasi kebiasaan digital remaja, 

pelaksanaan edukasi dan diskusi kelompok tentang kesehatan mental dan strategi penggunaan teknologi 

yang sehat. Selain itu, pembentukan kelompok dukungan sebaya dilakukan untuk mendorong perubahan 

kebiasaan digital secara berkelanjutan. Hasil kegiatan menunjukkan peningkatan pemahaman peserta 

mengenai brain rot dan peningkatan kesadaran dampak media sosial. Program ini membuktikan bahwa 

dukungan sebaya berperan efektif dalam mengubah pola perilaku digital remaja dan menjaga kesehatan 

otak serta mental mereka. Intervensi berbasis komunitas dengan pendekatan peer support terbukti 

meningkatkan efektivitas program edukatif dalam mencegah dampak negatif digitalisasi. Kesimpulannya, 

peer support merupakan strategi penting yang dapat diintegrasikan ke dalam program pendidikan dan 

kesehatan masyarakat untuk membentuk generasi muda yang lebih sehat secara mental dan tangguh 

dalam menghadapi tantangan era digital. 
 

Kata Kunci: Brain rot, kesehatan mental remaja, literasi digital, peer support, pengelolaan media sosial, 

keseimbangan digital, pengabdian masyarakat. 

 

ABSTRACT  

Brain rot declining brain function due to excessive digital exposure is a growing threat to adolescent 

mental health. Overuse of social media, gaming addiction, and lack of mental rest contribute to reduced 

concentration, memory, and critical thinking. This article presents a community-based program designed 

to prevent brain rot through education, digital media management training, and peer support group 

formation among urban adolescents. The program began with a survey identifying adolescents’ digital 

habits, followed by educational sessions and group discussions on mental health and responsible 

technology use. Peer support groups were formed to promote sustainable behavioral change and provide 

ongoing encouragement among peers. Program outcomes showed improved understanding of brain rot 

and increased awareness of the negative impact of excessive digital use. The peer support approach was 

particularly effective in helping adolescents adopt healthier digital habits and maintain better mental 

well-being. These findings highlight the potential of peer-based interventions to enhance the impact of 

digital literacy and mental health education. Integrating peer support into public health and educational 

programs can foster a mentally resilient younger generation, better equipped to navigate the challenges 

of the digital era. 
 

Keywords: Adolescent mental health, digital exposure, social media addiction, online gaming, cognitive 

decline. 
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PENDAHULUAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dilaksanakan di salah satu Sekolah Menengah 

Pertama (SMP) yang terletak di kawasan urban dengan tingkat akses internet yang sangat tinggi. 

Wilayah ini merupakan bagian dari kota besar yang secara geografis berada di pusat aktivitas 

ekonomi dan sosial, sehingga memungkinkan remaja untuk dengan mudah mengakses perangkat 

digital dan berbagai platform media sosial. Tingginya penetrasi teknologi di wilayah ini menjadi 

potensi sekaligus tantangan. Di satu sisi, teknologi dapat dimanfaatkan untuk meningkatkan 

literasi dan pendidikan; namun di sisi lain, penggunaan media digital yang tidak terkendali justru 

menimbulkan risiko kesehatan mental, khususnya fenomena brain rot, penurunan fungsi otak 

akibat paparan konten digital yang berlebihan dan tidak produktif (Yousef et al., 2025). 

Potensi utama wilayah ini adalah adanya komunitas pendidikan yang aktif, sumber daya 

manusia yang terbuka terhadap inovasi, serta dukungan dari tenaga pengajar yang peduli 

terhadap isu kesehatan mental peserta didik. Namun demikian, keterbatasan wilayah juga cukup 

nyata, antara lain kurangnya edukasi mengenai literasi digital sehat, rendahnya kesadaran akan 

dampak penggunaan teknologi secara berlebihan, serta belum adanya program intervensi khusus 

yang ditujukan untuk mengatasi permasalahan brain rot di kalangan remaja (Almeida et al., 

2023; Au et al., 2024; Dang et al., 2022; Kumar et al., 2024). 

Urgensi pelaksanaan kegiatan ini sangat tinggi mengingat tingginya frekuensi penggunaan 

media sosial dan perangkat digital oleh remaja di wilayah tersebut, yang berdampak langsung 

terhadap penurunan fokus belajar, gangguan tidur, kecemasan, hingga menurunnya kemampuan 

berpikir kritis (Adorjan et al., 2022; Shroff et al., 2023). Jika tidak segera ditangani, kondisi ini 

dapat memengaruhi kualitas hidup dan masa depan generasi muda(Toshmurodova et al., 2023). 

Tujuan kegiatan ini adalah untuk meningkatkan kesadaran remaja akan pentingnya 

menjaga kesehatan otak dan mental melalui edukasi literasi digital sehat, pelatihan pengelolaan 

waktu penggunaan media digital, serta pembentukan kelompok peer support. Dampak yang 

diharapkan dari kegiatan ini adalah terbangunnya kebiasaan digital yang sehat, peningkatan 

kualitas kesehatan mental, dan terbentuknya jejaring dukungan sebaya yang mampu mendorong 

remaja untuk menjalani gaya hidup digital yang lebih seimbang dan produktif (Liu et al., 2024; 

Yin et al., 2024). 
 

IDENTIFIKASI MASALAH 

Permasalahan kesehatan mental di Indonesia, khususnya pada remaja dan dewasa muda, 

semakin kompleks seiring dengan perkembangan teknologi dan dinamika sosial yang semakin 

cepat. Salah satu tantangan utama yang dihadapi masyarakat saat ini adalah rendahnya 

pemahaman tentang kesehatan otak, terutama yang berkaitan dengan gaya hidup, stres, dan 

kecanduan digital (Al-imam et al., 2023). Fenomena seperti kelelahan mental (brain fog), 

kesulitan fokus, dan penurunan daya ingat kini sering dijumpai, namun masih banyak yang 

menganggap hal tersebut sebagai kondisi biasa yang tidak memerlukan perhatian khusus (Renzi 

et al., 2020; Shimohata, 2022). 

Masyarakat belum memiliki akses informasi yang cukup tentang cara menjaga kesehatan 

otak secara preventif maupun rehabilitatif. Di sisi lain, minimnya media edukasi yang 

komunikatif, menarik, dan sesuai dengan budaya serta karakteristik lokal menjadi hambatan 

tersendiri dalam upaya peningkatan literasi kesehatan otak (Abitova et al., 2020; Werdiningsih et 

al., 2024). Target kegiatan pengabdian masyarakat ini adalah menyasar kelompok usia produktif, 

terutama pelajar, mahasiswa, dan pekerja muda, yang rentan mengalami gangguan konsentrasi 

dan kelelahan mental akibat beban akademik, pekerjaan, dan paparan digital yang berlebihan 

(Gonzalez et al., 2023). Diperlukan pendekatan edukatif dan interaktif yang relevan, seperti 
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penggunaan media digital dan aktivitas komunitas, guna meningkatkan kesadaran, pemahaman, 

dan perilaku hidup sehat terkait kesehatan otak(Leshkevich & Motozhanets, 2022; Quintana & 

Osuna-Acedo, 2020). 

 

METODELOGI PELAKSANAAN 

Kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dirancang secara sistematis dalam empat tahap 

utama, yaitu persiapan, pelaksanaan, pendampingan, dan evaluasi. Setiap tahapan disusun 

dengan pendekatan kolaboratif antara tim pengabdi, pihak sekolah (guru dan kepala sekolah), 

siswa sebagai sasaran utama, serta melibatkan pakar lintas bidang: keperawatan jiwa, 

keperawatan anak, dan kesehatan masyarakat. Berikut adalah rincian kegiatan berdasarkan 

tahapan waktu, peserta yang terlibat, serta bentuk aktivitas yang dilakukan: 

1. Tahap Persiapan  

Kegiatan dimulai dengan pembentukan tim pengabdi lintas keilmuan yang terdiri dari 

dosen dan mahasiswa dari bidang keperawatan jiwa, keperawatan anak, dan kesehatan 

masyarakat. Tim melakukan koordinasi awal dengan kepala sekolah dan guru bimbingan 

konseling untuk menjelaskan tujuan kegiatan dan membangun dukungan institusional. Survei 

awal dilakukan untuk memetakan kebiasaan digital siswa, tingkat kecanduan gadget, serta 

persepsi mereka terhadap kesehatan mental. Modul edukasi dan pelatihan disusun dan divalidasi 

bersama pakar, dan fasilitator pendamping siswa dilatih untuk memandu kegiatan kelompok 

kecil. 

 

2. Tahap Pelaksanaan 

Selama satu minggu, siswa mengikuti berbagai kegiatan edukatif yang dikemas secara 
interaktif. Sesi pertama diisi dengan edukasi mengenai Brain Rot bertema “Brain Rot dan Media 

Sosial” oleh pakar keperawatan jiwa. Kemudian dilanjutkan dengan sesi kedua membahas 

tentang aplikasi pengatur waktu layer bersama dosen keperawatan anak. Sesi selanjutnya adalah  

refleksi diri dan penyusunan komitmen pribadi, yang bertujuan agar peserta sadar dan mulai 

mengatur pola penggunaan perangkat digital mereka. Kegiatan diakhiri dengan memfokuskan 

pada pembentukan peer support group yang terdiri dari 4–5 siswa per kelompok, dipandu oleh 

fasilitator. 
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3. Tahap Pendampingan  

Setelah sesi edukasi dan pelatihan, peserta akan dibagi menjadi peer support yang akan 

saling mendampingi dalam menjalani perubahan kebiasaan digital mereka. Pendampingan 

dilakukan oleh fasilitator dan relawan yang sudah dilatih untuk memberikan dukungan 

emosional, memotivasi, dan mengarahkan peserta dalam menjalani program yang telah 

direncanakan. Guru BK dan fasilitator memberikan pendampingan emosional serta konseling 

mini bagi peserta yang mengalami kesulitan signifikan. 

Setiap minggu diadakan pertemuan rutin untuk membahas kemajuan, tantangan yang 

dihadapi, dan berbagi pengalaman antar peserta. Hal ini bertujuan untuk menciptakan ikatan 

komunitas yang kuat dan mendukung satu sama lain dalam mencapai tujuan bersama untuk 

meningkatkan kualitas otak dan kesehatan mental. 

 

4. Tahap Evaluasi  

Selama pelaksanaan program, evaluasi dilakukan secara berkala untuk mengukur 

efektivitas dari kegiatan edukasi dan pelatihan yang telah dilakukan. Evaluasi ini mencakup: 

Kuesioner Pasca Pelatihan: Untuk mengukur peningkatan pemahaman peserta mengenai brain 

rot, kesehatan jiwa, serta teknik pengelolaan waktu digital. Survei Penggunaan Media Digital: 

Menganalisis perubahan dalam pola penggunaan media digital sebelum dan sesudah intervensi. 

Wawancara dan Diskusi Kelompok: Menggali lebih dalam tentang dampak program terhadap 

kesejahteraan mental dan kualitas hidup peserta. Evaluasi dilakukan dengan pendekatan 
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kuantitatif dan kualitatif. Survei post-test digunakan untuk mengukur peningkatan pengetahuan 

dan perubahan perilaku siswa. Wawancara mendalam dilakukan pada sebagian peserta untuk 

menggali dampak personal kegiatan. Forum refleksi bersama dilaksanakan pada 13 Maret 2025 

untuk menampilkan testimoni siswa dan guru, serta menyusun laporan akhir. Hasil evaluasi ini 

digunakan untuk melakukan perbaikan terhadap program dan memberikan masukan untuk 

kegiatan pengabdian berikutnya. 

Dengan melalui langkah-langkah ini, program ini diharapkan dapat memberikan dampak 

positif terhadap kesehatan mental masyarakat urban dan meningkatkan kesadaran akan 

pentingnya pengelolaan media digital yang sehat dalam mencegah brain rot. 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Grafik 1. Pengetahuan tentang Brain Rot dan Kesadaran Dampak Media Sosial 

 
 

Grafik di atas menunjukkan peningkatan signifikan pengetahuan siswa sebelum dan 

sesudah mengikuti kegiatan pengabdian masyarakat bertema "Bangun Kekuatan Otak Remaja: 

Peer Support sebagai Senjata Melawan Brain Rot". Sebelum kegiatan dilakukan, hanya sekitar 

35% siswa yang memiliki pemahaman dasar mengenai konsep brain rot, yaitu penurunan fungsi 

otak akibat paparan konten digital yang tidak produktif dan berlebihan. Setelah pelaksanaan 

seminar, workshop, dan diskusi kelompok, angka ini meningkat drastis menjadi 85%, 

menunjukkan efektivitas penyampaian materi edukatif dan keterlibatan aktif peserta. 

Sementara itu, kesadaran siswa terhadap dampak negatif penggunaan media sosial yang 

berlebihan juga menunjukkan peningkatan dari 40% sebelum kegiatan menjadi 90% setelah 

kegiatan. Hal ini mencerminkan bahwa sebagian besar siswa awalnya belum menyadari bahwa 

penggunaan media sosial tanpa kendali dapat memengaruhi fokus belajar, kualitas tidur, hingga 

kesejahteraan mental mereka. Setelah mendapatkan penjelasan yang kontekstual dan praktik 

langsung melalui pelatihan, siswa menjadi lebih peka dan reflektif terhadap pola penggunaan 

teknologi mereka. 

Peningkatan ini menunjukkan bahwa intervensi edukatif berbasis komunitas, terutama 

yang disertai dengan pendekatan peer support, terbukti mampu membangun kesadaran dan 

mengubah pola pikir remaja terhadap risiko digital(Cavallini et al., 2023; Ren et al., 2023). 

Dengan demikian, kegiatan ini tidak hanya memberikan dampak jangka pendek berupa 
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peningkatan pengetahuan, tetapi juga membuka peluang pembentukan kebiasaan sehat yang 

lebih berkelanjutan dalam kehidupan sehari-hari para siswa. 

 

Grafik 2. Kemampuan Peer Support Sebelum dan Setelah Pelatihan 

 
Grafik 2 menunjukkan peningkatan kemampuan peer support sebelum dan sesudah 

pelatihan. Grafik ini memperlihatkan bahwa kemampuan fasilitator siswa dalam memberikan 

dukungan sebaya meningkat secara signifikan, dari 30% sebelum pelatihan menjadi 85% setelah 

pelatihan, menandakan efektivitas program dalam membekali siswa dengan keterampilan dasar 

komunikasi, empati, dan pendampingan emosional antar teman. 

 

Evaluasi 

Pembentukan tim pengabdian berhasil dilakukan dengan melibatkan 10 anggota tim yang 

terdiri dari dosen dan mahasiswa dari disiplin ilmu keperawatan jiwa dan anak. Modul edukasi 

dan pelatihan yang mencakup berbagai topik terkait brain rot, kesehatan mental, serta strategi 

pengelolaan media digital yang sehat telah disusun secara lengkap dan disesuaikan dengan 

kebutuhan remaja. Fasilitator dan relawan telah dilatih dan disiapkan untuk menjalankan 

program dengan baik, meliputi pemahaman materi, keterampilan mengelola diskusi, serta 

keterampilan dalam memberikan dukungan kepada peserta. 

Edukasi ini berhasil diadakan dengan partisipasi lebih dari 50 peserta yang terdiri dari 

remaja. Materi yang disampaikan mengenai brain rot, dampaknya terhadap kualitas otak, serta 

pentingnya menjaga kesehatan mental mendapat respons yang positif dari peserta. Sebagian 

besar peserta mengaku baru pertama kali mendengar istilah brain rot dan merasa terkejut dengan 

temuan yang disampaikan tentang hubungan antara kecanduan digital dan penurunan 

kemampuan kognitif.  

Pembentukan kelompok dukungan berjalan dengan lancar, di mana setiap kelompok terdiri 

dari 4-5 peserta yang saling berbagi pengalaman dan memberi dukungan. Setiap kelompok 

dipandu oleh fasilitator yang berkompeten. Pertemuan rutin yang diadakan setiap minggu 

menunjukkan peningkatan motivasi di kalangan peserta. Mereka mulai berbagi kemajuan dalam 

mengatur waktu layar dan berbicara terbuka mengenai tantangan yang mereka hadapi dalam 

mengelola kebiasaan digital mereka. Di akhir program, 80% peserta melaporkan mereka merasa 

lebih termotivasi untuk menjaga keseimbangan antara dunia digital dan dunia nyata, berkat 

dukungan yang mereka terima dari sesama peserta. 
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Evaluasi dilakukan melalui kuesioner yang mengukur pemahaman dan perubahan 

kebiasaan peserta sebelum dan sesudah mengikuti program. Survei juga mengindikasikan bahwa 

ada penurunan yang signifikan dalam waktu yang dihabiskan oleh peserta di media sosial setelah 

mengikuti program. Diskusi kelompok menunjukkan bahwa peserta merasa lebih sadar akan 

dampak negatif kecanduan digital dan merasa lebih mampu mengendalikan kebiasaan mereka 

setelah mengikuti program ini. 

Peserta merasakan peningkatan kesadaran remaja, lebih menyadari dampak negatif brain 

rot dan pentingnya pengelolaan kesehatan mental, khususnya dalam penggunaan media digital 

yang bijak(Hacimusalar et al., 2020). Mereka kini lebih memahami bahwa mengelola 

penggunaan teknologi secara sehat dapat meningkatkan kualitas otak dan kesejahteraan 

mental(Sttyosari, 2016). Sebagian besar peserta berhasil mengurangi waktu yang dihabiskan 

untuk media sosial, dengan banyak yang mulai menggunakan aplikasi pemantau waktu layar dan 

membuat aturan pribadi mengenai penggunaan gadget(Fink, 2016; Kang et al., 2021). Kondisi 

ini menunjukkan bahwa program ini berhasil memberi dampak positif dalam mengubah 

kebiasaan digital mereka.  

Hasil grafik menunjukkan peningkatan pengetahuan siswa sebelum dan sesudah kegiatan 

mencerminkan dampak positif dari intervensi edukatif yang dirancang dalam program 

pengabdian masyarakat ini. Terjadi peningkatan kesadaran berdasarkan pemahaman konsep 

brain rot serta dampak negatif penggunaan media sosial secara berlebihan(Atwan et al., 2022; 

Lerner, Richard m; Esterbrooks, M Ann; Mistry, 2014; Yunike & Kusumawaty, 2022). 

Peningkatan angka ini menunjukkan bahwa pemahaman dasar siswa mengenai kesehatan otak 

dan literasi digital awalnya masih rendah, padahal kelompok usia remaja merupakan pengguna 

aktif media digital yang sangat rentan terhadap risiko psikososial(Kerbage et al., 2024; Short et 

al., 2018). 

Setelah mengikuti rangkaian kegiatan, mulai dari seminar edukatif, edukasi  literasi digital, 

terjadi lonjakan pemahaman yang signifikan(Sabillillah et al., 2025; Susilo & Kusumawaty, 

2021). Pengetahuan tentang brain rot dan kesadaran akan dampak media sosial berlebihan 

meningkat. Peningkatan ini mencerminkan bahwa metode yang digunakan dalam kegiatan, yaitu 

kombinasi edukasi teori, praktik langsung, refleksi diri, dan pendekatan peer support berhasil 

mengaktifkan keterlibatan kognitif dan afektif siswa(Mugiarti, 2016). 

Secara teoritis, hasil ini sejalan dengan pendekatan pendidikan promotif dan preventif 

dalam keperawatan jiwa dan kesehatan masyarakat, di mana peningkatan pengetahuan menjadi 

fondasi awal untuk membentuk perubahan perilaku(Kusumawaty et al., 2021; Liu et al., 2024). 

Ketika siswa diberikan informasi yang relevan dan cara aplikatif untuk mengelola waktu layar 

serta memahami dampak media sosial, mereka cenderung lebih responsif dalam mengevaluasi 

kebiasaan digitalnnya. (Gurran et al., 2024; Malik et al., 2023). Selain itu, keterlibatan teman 

sebaya melalui kelompok peer support terbukti memperkuat proses pembelajaran interpersonal 

dan dukungan emosional, yang menjadi kunci keberhasilan dalam memelihara komitmen 

terhadap perubahan perilaku(Davis et al., 2020). 

Peningkatan pemahaman ini tidak hanya penting sebagai indikator keberhasilan program 

jangka pendek, tetapi juga menjadi peluang untuk membangun ketahanan digital (digital 

resilience) di kalangan remaja, sehingga mereka mampu menyikapi arus informasi dengan lebih 

bijak, kritis, dan seimbang(Fusar-Poli et al., 2021; O’Brien et al., 2018). 

 

SIMPULAN 

Kesehatan otak remaja di tengah ancaman brain rot menjadi isu yang semakin relevan di 

era digital ini, penggunaan media sosial dan teknologi yang berlebihan dapat mempengaruhi 

kualitas kognitif dan kesehatan mental. Dalam konteks ini, peran peer support terbukti sangat 
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penting sebagai strategi preventif untuk menjaga kesehatan otak remaja. Melalui dukungan antar 

teman sebaya, remaja dapat lebih mudah mengidentifikasi tanda-tanda awal brain rot, berbagi 

pengalaman, serta menerapkan teknik-teknik pengelolaan waktu digital yang sehat. Peer support 

tidak hanya membantu mencegah dampak negatif dari kebiasaan digital yang tidak terkendali, 

tetapi juga menciptakan jaringan sosial yang saling mendukung dalam menjaga kesejahteraan 

mental. Program yang melibatkan intervensi berbasis komunitas dan edukasi tentang kesehatan 

otak memberikan dampak yang signifikan, dengan peningkatan kesadaran, perubahan kebiasaan 

digital, serta perbaikan kualitas hidup di kalangan remaja. Sebagai langkah ke depan, penting 

untuk terus memperluas pemahaman dan peran peer support dalam menjaga kesehatan otak, serta 

mengintegrasikannya dalam berbagai program pendidikan dan kesehatan di masyarakat. Program 

ini berpotensi menjadi model yang dapat diterapkan lebih luas untuk mengurangi dampak brain 

rot dan meningkatkan kualitas kesehatan mental generasi muda. 
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