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ABSTRAK

Perkembangan teknologi digital telah menjadi bagian yang tidak terpisahkan dari
kehidupan mahasiswa dan menghadirkan berbagai bentuk distraksi yang
berpotensi memengaruhi fungsi kognitif selama proses belajar. Kajian ini
bertujuan menganalisis dampak distraksi digital terhadap working memory dan
konsentrasi belajar mahasiswa. Penelitian menggunakan pendekatan kualitatif
melalui studi pustaka sistematis terhadap 16 sumber ilmiah yang diterbitkan
antara 2021 hingga 2026, diperoleh dari Google Scholar dan portal jurnal SINTA
berdasarkan kriteria relevansi tematik dan kualitas metodologis. Data dianalisis
menggunakan teknik analisis konten tematik lintas-studi. Hasil kajian
menunjukkan bahwa distraksi digital, seperti notifikasi media sosial, aktivitas
multitasking digital, dan perilaku cyberslacking, dapat meningkatkan beban
kognitif sehingga mengganggu kapasitas working memory dan menurunkan
konsentrasi belajar mahasiswa. Kondisi tersebut menyebabkan proses
penyimpanan, pengolahan, dan pemahaman informasi akademik menjadi kurang
optimal. Selain itu, penggunaan media sosial yang berlebihan serta
kecenderungan prokrastinasi digital turut memperbesar risiko gangguan
perhatian selama kegiatan belajar. Temuan ini menunjukkan bahwa pengelolaan
penggunaan teknologi digital secara bijak, disertai kesadaran individu dan
dukungan lingkungan akademik yang kondusif, diperlukan untuk menjaga fungsi
kognitif dan meningkatkan efektivitas pembelajaran mahasiswa.

Kata kunci: Distraksi digital, working memory, konsentrasi belajar, mahasiswa,
media sosial.

PENDAHULUAN

Teknologi digital telah mengubah hampir seluruh aspek kehidupan
manusia modern, termasuk cara mahasiswa belajar, berinteraksi, dan mengelola
waktu mereka sehari-hari. Semakin mudahnya akses terhadap perangkat digital
dan semakin luasnya penggunaan berbagai platform media sosial menjadikan
dunia digital sebagai ruang yang tidak pernah sepi dari aktivitas. Namun, di balik
kemudahan yang ditawarkan, terdapat sisi lain yang sering kali kurang disadari,

yaitu bagaimana kebiasaan digital dapat memengaruhi kemampuan kognitif yang
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dibutuhkan dalam proses belajar (Afiifah et al., 2025). Rata-rata mahasiswa
Indonesia menghabiskan lebih dari tiga jam per hari di platform media sosial (We
Are Social, 2023 dalam Rabaani & Indriyani, 2024), namun dampak dari
kebiasaan ini terhadap fungsi kognitif selama proses belajar belum sepenuhnya
dipahami secara sistematis.

Siapapun yang pernah berada di ruang perkuliahan atau perpustakaan
kampus mungkin pernah menyaksikan situasi yang serupa. Mahasiswa membuka
laptop dengan tujuan mengerjakan tugas, tetapi beberapa menit kemudian
perhatian mereka beralih ke Instagram, TikTok, atau platform digital lainnya.
Notifikasi dari grup WhatsApp, pembaruan media sosial, maupun rasa ingin tahu
terhadap konten terbaru menjadi gangguan yang tampak sederhana, tetapi
memiliki dampak yang lebih besar terhadap proses belajar. Fenomena ini tidak
hanya berkaitan dengan kedisiplinan individu, tetapi juga menunjukkan adanya
tantangan kognitif yang semakin kompleks di era digital (Martin et al., 2025).
Distraksi digital yang terjadi secara berulang terbukti mampu memecah atensi
mahasiswa sehingga mereka mengalami kesulitan untuk kembali mencapai tingkat
fokus yang optimal setelah gangguan tersebut muncul.

Distraksi digital dapat dipahami sebagai segala bentuk gangguan yang
bersumber dari penggunaan perangkat dan teknologi digital selama proses belajar
berlangsung. Gangguan ini tidak selalu muncul dalam bentuk penggunaan aktif.
Kehadiran smartphone di atas meja belajar saja telah terbukti dapat menurunkan
kapasitas kognitif seseorang meskipun perangkat tersebut tidak digunakan secara
langsung (Ward et al., dalam Julfan & Haifaturrahmah, 2025). Dalam kehidupan
akademik mahasiswa, distraksi digital hadir dalam berbagai bentuk, mulai dari
notifikasi media sosial, pesan instan, konten video pendek, hingga kebiasaan
berpindah-pindah tab browser antara materi kuliah dan platform hiburan selama
sesi belajar berlangsung.

Platform digital masa kini juga dirancang menggunakan prinsip-prinsip
psikologi perilaku untuk mempertahankan keterlibatan pengguna. Algoritma pada
TikTok, Instagram, dan YouTube mampu mempelajari preferensi pengguna serta
menyajikan konten yang sesuai dengan minat mereka secara berkelanjutan
(Yanzhuri & Marsa, 2025). Kondisi ini menciptakan lingkungan digital yang

sangat menarik perhatian dan menjadikan mahasiswa sebagai salah satu kelompok
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yang rentan mengalami distraksi kognitif. Akibatnya, perilaku cyberslacking dan
prokrastinasi akademik semakin sering ditemukan dalam aktivitas belajar
mahasiswa (Novalyne & Soetjiningsih, 2022).

Perhatian atau atensi merupakan sumber daya kognitif yang memiliki
kapasitas terbatas. Otak manusia tidak dirancang untuk memproses berbagai
informasi secara bersamaan dengan tingkat efisiensi yang sama, meskipun banyak
mahasiswa merasa mampu melakukan multitasking dengan baik. Pada
kenyataannya, aktivitas yang disebut multitasking lebih tepat dipahami sebagai
perpindahan perhatian secara cepat antara satu tugas dan tugas lainnya. Setiap
perpindahan perhatian tersebut membutuhkan biaya kognitif yang tidak sedikit
(Kartika & Azhar, 2024). Kondisi ini membuka peluang terganggunya fungsi-
fungsi kognitif yang berperan penting dalam pembelajaran, terutama working
memory dan konsentrasi belajar.

Working memory atau memori kerja merupakan salah satu konstruk utama
dalam psikologi kognitif yang berfungsi menyimpan sekaligus memproses
informasi secara aktif dalam jangka waktu singkat. Sistem ini menjadi dasar bagi
berbagai aktivitas mental seperti memahami informasi, bernalar, memecahkan
masalah, dan belajar (Susanti et al., 2021). Working memory terdiri atas beberapa
komponen utama, yaitu phonological loop yang mengelola informasi verbal,
visuospatial sketchpad yang memproses informasi visual dan spasial, serta central
executive yang mengoordinasikan seluruh aktivitas pemrosesan informasi. Karena
kapasitasnya terbatas, working memory sangat rentan terhadap gangguan dari
stimulus yang tidak relevan.

Ketika mahasiswa mengalihkan perhatian ke notifikasi atau konten digital
yang tidak berkaitan dengan tugas akademik, sumber daya kognitif yang
seharusnya digunakan untuk memproses materi pembelajaran menjadi terbagi
(Amzil, 2022). Pengalihan perhatian tersebut tidak berlangsung tanpa konsekuensi
karena otak memerlukan waktu dan energi untuk kembali ke konteks tugas
sebelumnya. Fenomena ini dikenal sebagai attention residue, yaitu kondisi ketika
sebagian perhatian masih tertinggal pada aktivitas sebelumnya sehingga
mengurangi efektivitas pemrosesan informasi yang sedang dilakukan (Kartika &
Azhar, 2024). Akibatnya, kemampuan mahasiswa dalam memahami,

menganalisis, dan mengingat materi perkuliahan dapat mengalami penurunan.
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Selain memengaruhi working memory, distraksi digital juga berdampak
pada konsentrasi belajar. Konsentrasi belajar merupakan kemampuan individu
untuk memusatkan perhatian secara penuh dan berkelanjutan pada suatu aktivitas
akademik tanpa terganggu oleh stimulus yang tidak relevan. Kemampuan ini
membutuhkan pengelolaan atensi secara aktif dan berkesinambungan (Gallen et
al., 2023). Dalam kondisi ideal, mahasiswa dapat mencapai pembelajaran yang
mendalam karena mampu mempertahankan fokus dalam jangka waktu yang
cukup lama.

Namun, lingkungan digital menghadirkan berbagai stimulus yang terus
bersaing memperebutkan perhatian pengguna. Setiap notifikasi yang muncul,
setiap konten yang ditampilkan, dan setiap dorongan untuk memeriksa media
sosial memaksa sistem atensi melakukan reorientasi yang membutuhkan biaya
kognitif tambahan (Gallen et al., 2023). Bahkan, dibutuhkan lebih dari dua puluh
menit bagi seseorang untuk kembali mencapai tingkat konsentrasi semula setelah
mengalami gangguan (Julfan & Haifaturrahmah, 2025). Tidak mengherankan
apabila intensitas penggunaan media sosial yang tinggi berkorelasi negatif dengan
kemampuan mahasiswa mempertahankan konsentrasi belajar (Nikmah & Hartati,
2022).

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa working memory dan konsentrasi
belajar memiliki hubungan yang sangat erat. Konsentrasi yang terganggu akan
menghambat proses masuk dan pengolahan informasi dalam working memory.
Sebaliknya, working memory yang terbebani oleh berbagai stimulus digital yang
tidak relevan akan semakin menyulitkan individu mempertahankan fokus belajar
secara berkelanjutan (Susanti et al., 2021; Amzil, 2022). Penggunaan media sosial
yang berlebihan selama proses belajar terbukti memperburuk kedua fungsi
kognitif tersebut secara bersamaan (Rabaani & Indriyani, 2024). Dalam jangka
panjang, kondisi ini tidak hanya memengaruhi pemahaman materi perkuliahan,
tetapi juga berpotensi membentuk pola belajar yang kurang efektif dan
menghambat pencapaian akademik mahasiswa (Aminudin et al., 2024).

Meskipun sejumlah penelitian telah mengkaji distraksi digital secara
parsial, belum banyak kajian yang secara komprehensif memetakan mekanisme
kausal bagaimana distraksi digital secara simultan memengaruhi dua fungsi

kognitif kritis, yaitu working memory dan konsentrasi belajar, khususnya dalam
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konteks mahasiswa Indonesia. Kajian ini hadir untuk mengisi celah tersebut.
Kajian ini bertujuan menganalisis dampak distraksi digital terhadap kedua
fungsi kognitif tersebut melalui pendekatan studi pustaka sistematis dengan
menelaah berbagai sumber ilmiah yang relevan dan mutakhir. Hasil kajian
diharapkan dapat memberikan pemahaman yang lebih komprehensif mengenai
mekanisme gangguan kognitif akibat distraksi digital serta menjadi landasan bagi
pengembangan strategi pengelolaan teknologi digital yang lebih efektif dalam

lingkungan akademik

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi
pustaka sistematis. Metode ini dipilih untuk memperolen pemahaman yang
mendalam mengenai dampak distraksi digital terhadap working memory dan
konsentrasi belajar mahasiswa berdasarkan berbagai sumber ilmiah yang relevan.
Penelusuran literatur dilakukan pada Google Scholar dan portal jurnal SINTA
menggunakan kata kunci “distraksi digital”, "working memory", "konsentrasi
belajar mahasiswa", "media sosial"”, dan "digital distraction cognitive load".

Kriteria inklusi meliputi: (1) diterbitkan antara tahun 2021 hingga 2026,
(2) berbahasa Indonesia atau Inggris, (3) membahas variabel distraksi digital,
working memory, atau konsentrasi belajar, serta (4) dipublikasikan pada jurnal
yang terindeks SINTA atau bereputasi internasional. Sumber yang tidak
memenuhi kriteria tersebut, tidak memiliki relevansi tematik yang memadai, atau
tidak dapat diakses teks lengkapnya dieksklusi dari proses analisis. Berdasarkan
proses seleksi tersebut, diperoleh 16 sumber yang memenuhi kriteria dan
digunakan sebagai basis analisis.

Data yang telah terkumpul dianalisis menggunakan teknik analisis konten
tematik. Analisis dilakukan dengan menelaah isi setiap literatur, mengidentifikasi
temuan-temuan utama, kemudian mengelompokkan informasi berdasarkan tema
yang berkaitan dengan dampak distraksi digital terhadap working memory dan
konsentrasi belajar mahasiswa. Sintesis lintas-sumber selanjutnya dilakukan untuk
mengidentifikasi pola, konvergensi, dan divergensi temuan guna membangun
gambaran komprehensif mengenai mekanisme distraksi digital terhadap fungsi

kognitif mahasiswa.
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PEMBAHASAN HASIL PENELITIAN

Intensitas Penggunaan Media Sosial dan Konsentrasi Belajar Mahasiswa

Temuan dari berbagai kajian literatur secara konsisten menunjukkan
bahwa intensitas penggunaan media sosial berkorelasi negatif dengan konsentrasi
belajar mahasiswa. Semakin tinggi frekuensi dan durasi penggunaan platform
digital seperti Instagram, TikTok, dan WhatsApp selama sesi belajar, semakin
rendah pula kemampuan mahasiswa untuk mempertahankan fokus pada materi
akademik yang sedang dipelajari (Nikmah & Hartati, 2022). Hal ini bukan
semata-mata persoalan waktu yang terbuang, melainkan berkaitan langsung
dengan cara kerja sistem atensi manusia yang tidak dirancang untuk berpindah
fokus secara terus-menerus tanpa mengalami penurunan kualitas pemrosesan.

Penggunaan TikTok secara khusus mendapat perhatian dalam berbagai
penelitian terkini mengingat karakteristik kontennya yang berbasis video pendek
dengan pergantian stimulus yang sangat cepat. Durasi dan frekuensi penggunaan
TikTok terbukti berhubungan signifikan dengan penurunan konsentrasi belajar
pada mahasiswa generasi Z, karena otak yang terbiasa menerima stimulus visual
yang berganti dalam hitungan detik menjadi semakin sulit untuk bertahan pada
satu objek perhatian dalam waktu yang lama (Alfatih et al., 2024). Kondisi ini
secara perlahan membentuk pola atensi yang dangkal dan tidak kondusif bagi
proses pembelajaran yang mendalam.

Lebih jauh, penggunaan smartphone yang intens selama belajar juga
terbukti memperlemah kemampuan mahasiswa membangun kondisi belajar yang
berkelanjutan (Sunday et al., 2021). Setiap kali perhatian mahasiswa teralihkan
oleh notifikasi atau dorongan untuk memeriksa media sosial, dibutuhkan waktu
dan energi kognitif yang tidak sedikit untuk kembali ke tingkat konsentrasi
semula. Akibatnya, sesi belajar yang diselingi distraksi digital sering kali terasa
panjang namun menghasilkan pemahaman yang jauh lebih dangkal dibandingkan

sesi belajar yang bebas dari gangguan digital.

Dampak Distraksi Digital terhadap Kapasitas Working memory Mahasiswa
Distraksi digital memberikan dampak yang sangat signifikan terhadap
kapasitas working memory mahasiswa. Sebagai sistem kognitif yang bertanggung

jawab menyimpan dan memproses informasi secara aktif dalam jangka pendek,
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working memory memiliki kapasitas yang terbatas dan sangat rentan terhadap
gangguan dari stimulus eksternal (Susanti et al., 2021). Ketika mahasiswa belajar
sambil sesekali memeriksa media sosial atau merespons notifikasi, sumber daya
kognitif yang seharusnya dialokasikan penuh untuk memproses materi akademik
terpaksa dibagi, sehingga kedalaman pemrosesan informasi berkurang secara
signifikan.

Berbagai penelitian menunjukkan bahwa beban kognitif ekstrinsik yang
ditimbulkan oleh distraksi digital secara langsung menginterupsi komponen-
komponen working memory, baik phonological loop maupun visuospatial
sketchpad (Amzil, 2022). Gangguan yang berulang terhadap kedua komponen ini
menyebabkan informasi akademik yang sedang diproses tidak sempat
dikonsolidasikan dengan baik. Fenomena attention residue yang terjadi pasca-
distraksi, di mana sebagian perhatian tetap tertinggal pada stimulus sebelumnya
meskipun mahasiswa sudah kembali ke tugas utama, semakin memperparah
penurunan kapasitas working memory tersebut (Kartika & Azhar, 2024).

Dampak ini menjadi semakin serius mengingat working memory
merupakan fondasi utama bagi hampir seluruh proses pembelajaran yang
kompleks, mulai dari pemahaman bacaan, penalaran logis, hingga penyelesaian
soal-soal yang membutuhkan analisis mendalam. Mahasiswa yang kapasitas
working memory-nya terganggu akibat distraksi digital tidak hanya kesulitan
memahami materi baru, tetapi juga mengalami hambatan dalam mengintegrasikan
pengetahuan baru dengan skema kognitif yang sudah dimiliki sebelumnya,
sehingga proses pembentukan pemahaman yang bermakna menjadi terhambat
secara keseluruhan (Susanti et al., 2021).

Ketiga fenomena yang telah dibahas, yakni degradasi konsentrasi akibat
intensitas media sosial, gangguan kapasitas working memory akibat distraksi
digital, serta pembentukan perilaku maladaptif melalui FOMO dan prokrastinasi,
tidak beroperasi secara independen. Ketiganya membentuk siklus kognitif yang
saling memperkuat: konsentrasi yang melemah mempermudah intrusi distraksi,
distraksi yang berulang menguras kapasitas working memory, dan working
memory yang terkuras mendorong pelarian ke aktivitas digital yang lebih ringan

secara kognitif.
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FOMO, Prokrastinasi, dan Cyberslacking sebagai Faktor Penyerta

Di samping dampak langsung terhadap working memory dan konsentrasi
belajar, distraksi digital juga melahirkan serangkaian perilaku yang semakin
memperburuk kondisi kognitif mahasiswa dalam jangka panjang. Fear of Missing
Out (FOMO), yakni kekhawatiran berlebihan terhadap kemungkinan tertinggal
informasi atau peristiwa sosial yang terjadi di dunia digital, mendorong
mahasiswa untuk terus-menerus memeriksa media sosial meskipun sedang berada
di tengah sesi belajar (Yanzhuri & Marsa, 2025). Dorongan ini bersifat kompulsif
dan sulit dikendalikan, terutama di kalangan mahasiswa yang memiliki
ketergantungan tinggi terhadap validasi sosial dari platform digital.

Fenomena FOMO vyang tidak dikelola dengan baik pada akhirnya
berkontribusi pada munculnya prokrastinasi akademik, yaitu kecenderungan
menunda pengerjaan tugas akademik demi mengonsumsi konten digital yang
dianggap lebih menyenangkan dan tidak menuntut (Novalyne & Soetjiningsih,
2022). Mahasiswa yang terjebak dalam pola prokrastinasi ini tidak hanya
kehilangan waktu belajar yang produktif, tetapi juga secara tidak sadar
membangun kebiasaan kognitif yang semakin mempersulit mereka untuk memulai
dan mempertahankan fokus belajar dalam jangka panjang (Ratu Balgis &
Syaikhu, 2023).

Perilaku cyberslacking, yaitu penggunaan internet dan perangkat digital
untuk keperluan di luar akademik selama jam belajar berlangsung, menjadi
manifestasi paling nyata dari kombinasi FOMO dan prokrastinasi di kalangan
mahasiswa (Novalyne & Soetjiningsih, 2022). Perilaku ini tidak hanya
mengurangi efektivitas belajar secara kuantitatif dalam hal waktu yang hilang,
tetapi juga secara kualitatif merusak kualitas pemrosesan kognitif yang terjadi
selama sesi belajar berlangsung. Mahasiswa yang terbiasa melakukan
cyberslacking cenderung mengembangkan toleransi yang rendah terhadap
kebosanan dan kesulitan akademik, sehingga setiap kali menghadapi materi yang
menantang, mereka lebih memilih melarikan diri ke dunia digital daripada

bertahan dan berusaha memahami materi tersebut

Implikasi Akademik dan Strategi Pengelolaan Distraksi Digital

Pemahaman mendalam mengenai dampak distraksi digital terhadap
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working memory dan konsentrasi belajar memiliki implikasi praktis yang sangat
penting bagi mahasiswa maupun institusi pendidikan. Bagi mahasiswa, kesadaran
bahwa distraksi digital bukan sekadar masalah kedisiplinan tetapi merupakan
tantangan kognitif yang nyata dapat menjadi titik awal perubahan perilaku yang
lebih konstruktif (Afiifah et al., 2025). Strategi sederhana seperti meletakkan
smartphone di luar jangkauan selama belajar, menggunakan aplikasi pemblokir
notifikasi, atau menerapkan teknik belajar berbasis sesi terstruktur terbukti efektif
dalam mengurangi dampak distraksi digital terhadap konsentrasi belajar (Julfan &
Haifaturrahmah, 2025). Namun demikian, efektivitas strategi-strategi tersebut
perlu dimaknai secara kontekstual karena keberhasilannya sangat bergantung pada
kemampuan regulasi diri individu serta konsistensi penerapannya dalam rutinitas
belajar sehari-hari.

Pada tingkat institusional, perguruan tinggi perlu mengintegrasikan literasi
digital sebagai bagian dari kurikulum atau program pengembangan mahasiswa,
bukan hanya dalam pengertian kemampuan menggunakan teknologi, tetapi juga
dalam membangun kesadaran kritis mengenai dampak teknologi terhadap fungsi
kognitif (Aminudin et al., 2024). Dosen dan tenaga pendidik juga dapat berperan
aktif dengan merancang lingkungan belajar yang meminimalkan peluang
terjadinya distraksi digital, misalnya melalui penerapan kebijakan penggunaan
perangkat digital yang jelas selama perkuliahan berlangsung. Prestasi akademik
mahasiswa yang optimal hanya dapat dicapai ketika kapasitas kognitif mereka,
khususnya working memory dan konsentrasi belajar, terjaga dari gangguan

distraksi digital yang semakin masif (Rabaani & Indriyani, 2024).

KESIMPULAN

Berdasarkan hasil kajian literatur, dapat disimpulkan bahwa distraksi
digital memiliki keterkaitan erat dengan terganggunya working memory dan
konsentrasi belajar mahasiswa. Berbagai bentuk distraksi digital, seperti notifikasi
media sosial, penggunaan platform video pendek, multitasking digital,
cyberslacking, serta kecenderungan Fear of Missing Out (FOMO), berkaitan
dengan meningkatnya beban kognitif ekstrinsik yang dapat menghambat proses
penyimpanan, pengolahan, dan pemahaman informasi akademik. Kondisi tersebut

menyebabkan mahasiswa lebih sulit mempertahankan fokus belajar secara
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berkelanjutan sehingga efektivitas proses pembelajaran menjadi kurang optimal.
Temuan kajian juga menunjukkan bahwa working memory dan konsentrasi belajar
merupakan dua fungsi kognitif yang saling berkaitan dan sama-sama rentan
terhadap paparan distraksi digital yang terjadi secara terus-menerus, dengan
prokrastinasi digital sebagai variabel yang memperkuat efek tersebut secara
kumulatif.

Kajian ini menegaskan bahwa pengelolaan penggunaan teknologi digital
perlu menjadi perhatian penting dalam lingkungan akademik. Kesadaran
mahasiswa terhadap dampak kebiasaan digital, disertai kemampuan mengelola
penggunaan media sosial dan perangkat digital secara lebih bijak, dapat
membantu menjaga kualitas proses belajar. Selain itu, perguruan tinggi perlu
mendukung terciptanya lingkungan belajar yang kondusif melalui penguatan
literasi digital dan strategi pembelajaran yang mendorong fokus serta keterlibatan
akademik mahasiswa. Dengan demikian, pemanfaatan teknologi digital dapat
memberikan manfaat yang lebih optimal tanpa mengurangi kualitas fungsi
kognitif yang dibutuhkan dalam pembelajaran.
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