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Hubungan Dependensi AI dan Mindfulness dengan Beban Kognitif 

Mahasiswa di Yogyakarta 

Agusti Nurul Nashriyah 

22107010091 

INTISARI 

 

Mahasiswa dengan segala kesibukan akademiknya rentan mengalami beban 

kognitif. Dua prediktor yang disinyalir menentukan tingkat beban kognitif adalah 

dependensi AI dan mindfulness. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan antara dependensi AI, mindfulness, dan beban kognitif pada mahasiswa 

S1 di Yogyakarta. Metode yang digunakan dalam penelitian ini adalah kuantitatif 

korelasional. Responden dalam penelitian ini berjumlah 182 mahasiswa di 

Yogyakarta dan didapat menggunakan metode accidental sampling. Instrumen 

yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala Naïve Rating Questionnaire versi 

modifikasi, Conversational Artificial Intelligence Dependence Scale (CAIDS) dan 

Mindful Attention Awareness Scale (MAAS) versi adopsi. Hasil hipotesis utama 

dianalisis dengan uji regresi linier berganda. Selain itu, t-test independen digunakan 

untuk menguji perbedaan beban kognitif berdasarkan jenis kelamin dan status 

skripsi. Berdasarkan analisis data, terdapat prediksi yang signifikan antara 

dependensi AI dan mindfulness secara simultan dengan beban kognitif pada 

mahasiswa di Yogyakarta. Namun, secara parsial, dependensi AI bukan prediktor 

signifikan terhadap beban kognitif pada mahasiswa di Yogyakarta, sedangkan 

terdapat hubungan negatif signifikan antara mindfulness dan beban kognitif yang 

merupakan prediktor signifikan dalam model regresi (β = -0.491, p < 0.05). 

Sumbangan efektif simultan dua variabel bebas terhadap beban kognitif sebesar 

11%. Hasil uji beda terhadap jenis kelamin dan status mengerjakan skripsi tidak 

menunjukkan perbedaan signifikan terhadap tingkat beban kognitif. Implikasi 

praktis hasil penelitian ini adalah pentingnya meningkatkan kesadaran mahasiswa 

untuk melatih mindfulness agar dapat menurunkan beban kognitif. 

 

Kata kunci: beban kognitif, dependensi AI, mindfulness, mahasiswa  
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The Relationship Between AI Dependency and Mindfulness With Cognitive 

Load Among College Students in Yogyakarta 

Agusti Nurul Nashriyah 

22107010091 

ABSTRACT 

 

College students, with all their academic demands, are prone to experiencing 

cognitive load. Two factors believed to influence the level of cognitive load are 

reliance on artificial intelligence (AI) and mindfulness. This study aims to examine 

the relationship between reliance on AI, mindfulness, and cognitive load among 

undergraduates in Yogyakarta. The method used in this study is a quantitative 

correlational method. The respondents in this study consisted of 182 students in 

Yogyakarta and were selected using accidental sampling. The instruments used in 

this study were the modified version of the Naïve Rating Questionnaire, the 

Conversational Artificial Intelligence Dependence Scale (CAIDS), and the adapted 

version of the Mindful Attention Awareness Scale (MAAS). The results of the main 

hypothesis were analyzed using multiple linear regression. Additionally, an 

independent t-test was used to test differences in cognitive load based on gender 

and thesis status categories. Based on the data analysis, there is a significant 

correlation between reliance on AI and mindfulness, as well as cognitive load, 

among university students in Yogyakarta. However, reliance on AI has little effect 

on cognitive load among students in Yogyakarta, whereas there is a significant 

negative relationship between mindfulness and cognitive load, which is a 

significant predictor in the regression model (β = -0.491, p < 0.05). The 

simultaneous effective contribution of the two independent variables to cognitive 

load was 11%. Results of tests for differences based on gender and thesis 

completion status did not show significant differences in cognitive load levels. The 

practical implication of these findings is the importance of raising students’ 

awareness to practice mindfulness in order to reduce cognitive load. 

 

Keywords: Cognitive Load, AI dependency, mindfulness, collage student 
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MOTTO 

 

ن ِّيُْ مَحَبَّة ُ عَلَيْكَُ وَالَْقَيْتُ  عَيْنِّيُْ عَلٰى وَلِّت صْنعََُ ُۚم ِّ  

“Aku (Allah) telah melimpahkan kepadamu kasih sayang yang datang dari-Ku, 

dan agar engkau diasuh di bawah pengawasan-Ku” (Q.S. Thaha: 39) 

 

“Life on earth is a whole, yet it expresses itself in unique time-bound bodies, 

microscopic or visible, plant or animal, extinct or living. So there can be no one 

place to be. There can be no one way to be, no one way to practice, no one way to 

learn, no one way to love, no one way to grow or to heal, no one way to live, no 

one way to feel, no one thing to know or be known. The particulars count.” 

Jon Kabat-Zinn 

 

“Without knowledge of human cognitive processes, instructional design is blind.” 

John Sweller, Paul Ayres, Slava Kayluga 
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BAB 1 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang 

Peraturan Menteri Pendidikan, Kebudayaan, Riset, Dan Teknologi 

Republik Indonesia Nomor 2 Tahun 2024 Tentang Standar Satuan Biaya 

Operasional Pendidikan Tinggi Pada Perguruan Tinggi Negeri Di Lingkungan 

Kementerian Pendidikan, Kebudayaan, Riset, Dan Teknologi (2024) 

menyatakan bahwa mahasiswa merupakan individu yang sedang menempuh 

pendidikan tinggi dengan tujuan memperoleh kompetensi akademik, 

profesional, dan sosial sesuai bidang keilmuannya di perguruan tinggi atau 

universitas. Perkuliahan jenjang Strata 1 (S1), mahasiswa umumnya berada pada 

rentang usia 18–25 tahun atau masuk dalam fase dewasa awal (early adulthood), 

yaitu masa ketika individu mulai mengeksplorasi identitas, kemandirian, serta 

tanggung jawab terhadap keputusan pribadi dan sosialnya (Santrock, 2019).  

Pada fase perkembangan emerging adulthood, mahasiswa idealnya dapat 

mengelola beban akademik secara optimal melalui strategi metakognitif dan 

regulasi diri yang adaptif. Dengan kapasitas memori kerja yang optimal dan 

kemampuan mengatur fokus, mahasiswa seharusnya mampu mempertahankan 

beban kognitif yang cukup untuk mendorong pembelajaran efektif tanpa 

menimbulkan kelelahan mental. Dengan demikian, mahasiswa mampu belajar 

hal-hal yang kompleks, dapat mengambil keputusan, berpikir fleksibel, dan 

beradaptasi terhadap tantangan baru (Craik dan Bialystok, 2006; Sweller, 1988).  
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Lebih lanjut menurut Hurlock (2009) fase dewasa awal idealnya 

mencerminkan potensi berpikir logis dan abstrak yang matang dibandingkan 

dengan remaja, di mana keterbatasan kapasitas pemrosesan internal tidak lagi 

menjadi hambatan utama karena didukung oleh kemampuan manajemen stres 

dan adaptasi lingkungan perkuliahan yang terorganisasi dengan baik. Dalam 

konteks perkuliahan, mahasiswa S1 dituntut untuk mampu mengelola berbagai 

tanggung jawab akademik, seperti menghadiri perkuliahan, mengerjakan tugas 

individu maupun kelompok, menyusun penelitian, serta aktif dalam kegiatan 

kemahasiswaan dan kemasyarakatan. Sejalan dengan pandangan Hurlock (2009) 

dan Santrock (2019) dapat disimpulkan bahwa individu pada fase dewasa awal 

idealnya memiliki dapat mengoptimalkan potensi kognitif dan kapasitas diri 

yang terus berkembang serta mendukung efektivitas pembelajaran selama di 

perguruan tinggi. 

Namun pada kenyataannya, mahasiswa justru kerap mengalami 

peningkatan beban kognitif. Hal tersebut terjadi karena pembelajaran di 

universitas dapat memicu stres akademik yang dimanifestasikan melalui beban 

tugas dan ujian yang meningkat, sehingga dapat berdampak pada kinerja 

akademik dan dapat mempengaruhi efikasi diri mahasiswa (Ma & Xianling, 

2025). Perkembangan teknologi dan digitalisasi pendidikan turut menambah 

kompleksitas peran mahasiswa, yang memerlukan kemampuan adaptasi dan 

pengelolaan sumber daya mental secara optimal (Dewi, 2020).  

Fenomena ketidakseimbangan kapasitas kognitif ini terbukti secara 

empiris melalui berbagai riset langsung pada populasi mahasiswa, seperti 
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penelitian di Indonesia oleh Baiduri dan Hidayati (2024) melibatkan 158 

mahasiswa pendidikan matematika, penelitian menemukan bahwa ketiga 

komponen beban kognitif: intrinsic, extraneous, dan germane load berada pada 

kategori tinggi, menandakan bahwa mahasiswa menghadapi kesulitan dalam 

mengelola informasi dan tuntutan akademik secara bersamaan. 

Oleh karena itu, mahasiswa diharapkan mampu mengelola kapasitas 

kognitif mereka secara adaptif dengan mengoptimalkan pemrosesan informasi 

dan memori selama perkuliahan, sehingga keterbatasan kemampuan memori 

kerja (working memory) dapat dimanfaatkan secara optimal untuk memahami 

dan mengolah informasi baru. Berdasarkan teori beban kognitif (Cognitive Load 

Theory) oleh Sweller dkk. (2019), pembelajaran yang efektif terjadi ketika 

tuntutan informasi berada pada tingkat moderat dengan kapasitas memori kerja 

mahasiswa. Artinya, beban tersebut tidak terlalu rendah sehingga menyebabkan 

kebosanan dan tidak melebihi kapasitas maksimal yang dapat menghambat 

pemrosesan informasi.  

Menurut Sweller (2023) beban kognitif terdiri atas tiga komponen utama, 

yaitu intrinsic load (kerumitan materi), extraneous load (beban dari cara 

penyajian informasi atau lingkungan belajar), dan germane load (usaha 

membangun skema pengetahuan baru). Ketika beban intrinsik dan ekstrinsik 

melebihi kapasitas kognitif, mahasiswa akan mengalami kesulitan memahami 

materi, kelelahan mental, hingga penurunan performa akademik.  
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Tekanan akibat kompleksitas tuntutan akademik dan sosial pada 

mahasiswa dapat menimbulkan beban kognitif (cognitive load), yaitu tekanan 

terhadap kapasitas mental seseorang dalam memproses dan menyimpan 

informasi di working memory (Sweller, 2023). Meskipun Cognitive Load Theory 

dikembangkan sebelum munculnya AI generatif modern, prinsip dasar teori ini 

tetap relevan untuk menjelaskan bagaimana interaksi dengan kecerdasan buatan 

dapat memengaruhi kapasitas working memory. Di era digital saat ini, kehadiran 

AI berpotensi menjadi sumber extraneous load (beban luar) baru yang 

mengganggu fokus belajar. Ketika mahasiswa mengalami ketergantungan 

terhadap teknologi ini, mereka cenderung melakukan cognitive offloading 

dengan menyerahkan proses berpikir sepenuhnya kepada perangkat eksternal. 

Alih-alih meringankan beban, fenomena ini justru memicu overload informasi 

karena mahasiswa harus memverifikasi dan mengevaluasi luaran AI secara 

bersamaan, yang pada akhirnya menguras sumber daya memori kerja mereka. 

Kondisi tersebut menjadi krusial untuk ditelaah mengingat kapasitas 

working memory manusia pada dasarnya sangat terbatas. Menurut (Baddeley, 

1992) working memory merupakan memori kerja yang berfungsi untuk 

menyimpan dan memanipulasi seluruh informasi sementara di otak. Fungsinya 

mencakup kemampuan memahami informasi yang diterima, 

menghubungkannya dengan informasi sebelumnya, hingga menggunakannya 

untuk memecahkan masalah dan berpikir secara kreatif. Dengan demikian, dapat 

diasumsikan bahwa meskipun memori kerja manusia bersifat terbatas, ia tetap 
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terhubung secara aktif dengan memori jangka panjang untuk membangun skema 

pemahaman yang utuh (Kirschner, 2002; Kirschner & Clark, 2006). 

Studi mutakhir di Indonesia menunjukkan bahwa 68% mahasiswa  

melaporkan peningkatan kelelahan kognitif akibat beban akademik yang tinggi 

dan pembelajaran berbasis daring, sehingga mahasiswa memiliki tingkat 

keinginan belajar yang rendah akibat banyaknya tugas dan materi yang dipelajari 

(Pratama & Rahmawati, 2023). Temuan serupa juga dilaporkan oleh Mauluddin 

dan Fahmi (2024) bahwa lebih dari 70% mahasiswa di Indonesia mengalami 

beban kognitif tinggi selama masa perkuliahan luring. Utomo dan Nur (2022) 

juga mengemukakan sebanyak 1250 mahasiswa UAD dari seluruh fakultas 

angkatan 2019 dan 2020 menunjukkan peningkatan beban kognitif sebesar 

50.31% selama pembelajaran daring pandemi COVID-19. Lebih lanjut 

penelitian Bora dkk. (2024) terhadap 157 mahasiswa paruh waktu di Batam 

menunjukkan tingkat beban kerja mental yang tinggi akibat tekanan waktu, 

usaha mental dan fisik, tuntutan mental, kepuasan kinerja, kenyamanan fisik, 

serta frustrasi emosional. 

Sementara itu penelitian lainnya di luar negeri, studi Koć-Januchta dkk. 

(2022) menunjukkan bahwa penggunaan buku digital berbasis AI menimbulkan 

beban kognitif tambahan karena penyampaian materi yang tidak efektif atau 

extraneous load, sehingga menurunkan keterpahaman konsep pada mahasiswa. 

Fischer dkk. (2023) juga menemukan hasil serupa, dimana penggunaan kurang 

efisien terhadap mahasiswa yang mengikuti flipped classroom atau 

pembelajaran mandiri di rumah menggunakan video atau modul digital yang 
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akan digunakan saat program kelas berlangsung, dapat mengalami peningkatan 

beban kognitif dan memperpanjang waktu belajar. Penelitian Hameed dan 

Zainab (2022) juga menunjukkan penggunaan media sosial untuk nonakademik 

memiliki hubungan signifikan terhadap kinerja akademik mahasiswa dalam 

meningkatkan beban kognitif melalui extraneous load. Studi penelitian di Iran 

oleh Mohammadian dan Mokarami (2022) juga menunjukkan bahwa terdapat 

prediksi positif antara tuntutan kognitif seseorang pada beban kerja mental, 

dikarenakan tuntutan pada memori kerja dan deteksi kesalahan. Kondisi ini 

mengindikasikan pentingnya penelitian mengenai beban kognitif mahasiswa 

untuk memahami sejauh mana tuntutan akademik modern memengaruhi 

efektivitas belajar,kesejahteraan psikologis, dan penurunan performa akademik.  

Mahasiswa dengan beban kognitif yang tinggi dapat mengalami stres, 

kecemasan, serta penurunan kinerja akademik. Hal ini memicu penurunan 

konsentrasi dalam memproses informasi secara efektif, kesulitan memahami 

materi atau mengingat informasi, serta ketidakmampuan menyelesaikan tugas 

secara optimal (Ibrahim dkk., 2025). Selain itu, beban kognitif yang tinggi juga 

dapat meningkatkan kelelahan dalam berpikir kritis dan kreatif. Dari sisi 

psikologis, sebagian individu dapat mengalami gejala stres atau depresi dan 

penurunan kemampuan fungsional yang berdampak negatif pada kesehatan fisik 

(Iskander, 2019).  

Terdapat banyak faktor yang memengaruhi beban kognitif mahasiswa 

seperti struktur tugas, besaran kompleksitas informasi materi, upaya mental 

untuk memahami dan menyelesaikan tantangan tugas, serta besaran motivasi 
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untuk menghadapi tantangan akademiknya (Kirschner, 2002). Didukung oleh 

Kalyuga (2012) faktor beban kognitif mahasiswa juga meliputi keahlian 

pengalaman belajar individu yang dimiliki sebelumnya, tingkat kompleksitas 

informasi di luar kapasitas, serta modalitas atau pembelajaran multimedia yang 

mengintegrasikan teks, gambar, audio, video, dan animasi selama pembelajaran. 

 Jong (2010) menggabungkan berbagai faktor beban kognitif mahasiswa 

berdasarkan faktor internal dan eksternal. Faktor internal merujuk pada 

karakteristik individu, seperti kemampuan kognitif yang dimiliki, seberapa 

banyak pengalaman individu, kepemilikan pengetahuan belajar sebelumnya, 

serta motivasi diri untuk berusaha memahami materi. Sementara itu, faktor 

eksternal merujuk pada tingkat kompleksitas informasi materi dan struktur tugas 

yang didapatkan seperti keinginan untuk mengerjakan dan menyelesaikan 

tuntutan tugas serta kewajiban. Penting untuk melihat gabungan antara faktor 

eksternal dan internal guna memahami dinamika beban kognitif yang dialami, 

sekaligus sebagai upaya mengoptimalkan kapasitas beban kognitifnya. 

Terdapat dua penelitian meta-analisis terbaru yang menemukan bahwa 

faktor-faktor seperti penggunaan AI dan mindfulness berkontribusi secara 

signifikan terhadap peningkatan beban kognitif. Pertama, oleh Chirayath dkk. 

(2025) menemukan bahwa kumpulan studi literatur terkait penggunaan AI dalam 

kehidupan sehari-hari bersifat dualistik, yakni dapat berfungsi sebagai 

pendukung yang memperkuat resilience (scaffolding) maupun sebagai sumber 

penghambat yang menyebabkan overload dan ketergantungan kognitif. Kedua, 

penelitian Gill dkk. (2020) menyatakan bahwa sebanyak 34 studi menunjukkan 
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mindfulness dapat menurunkan beban kognitif. Dengan demikian, ketika 

individu menggunakan AI yang tinggi, dapat menyebabkan ketergantungan pada 

AI dan meningkatkan beban kognitif. Sedangkan jika individu memiliki 

mindfulness yang tinggi, justru menurunkan beban kognitif. 

Menurut Ibrahim dkk. (2025) penggunaan media digital menjadi faktor 

kuat bagi beban kognitif yang tinggi apabila menggunakan AI secara terus-

menerus dengan pengalaman belajar dan motivasi yang rendah. Hal tersebut 

terjadi karena memotivasi mahasiswa untuk bergantung pada digital dan dapat 

melemahkan kemampuan kognitif. Selain itu, beradaptasi dengan teknologi 

yang berbeda dapat menyebabkan kelelahan keputusan, kurang berpikir kritis, 

dan dapat memengaruhi fokus pembelajaran. Naseer dan Chishti (2024) juga 

mendukung bahwa ketergantungan pada penggunaan kecerdasan buatan (AI) 

sebagai teknologi revolusioner di zaman sekarang dapat memengaruhi beban 

kognitif seperti beban kompleksitas materi, sumber informasi yang kurang jelas, 

serta usaha tinggi saat individu mencari dan memahami materi, alhasil dapat 

berdampak pada kinerja yang lebih buruk. 

Kondisi keterbatasan kapasitas ini dipaparkan melalui hadirnya era 

kecerdasan buatan (AI) generatif di lingkungan kampus, di mana mahasiswa 

sekarang menjadi bagian dari digital natives yang tumbuh dan hidup 

berdampingan dengan teknologi AI. Dalam kondisi tersebut, mahasiswa percaya 

bahwa AI dapat mempermudah dan membantu kebutuhan sehari-hari, 

khususnya dalam proses perkuliahan. Fenomena tersebut sering kali 

menyebabkan mahasiswa Indonesia kurang berpikir kritis dan terjebak dalam 
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kesalahan atau polarisasi informasi (Hadjaratie dkk., 2023). Menurut Prensky 

(2001) istilah digital natives merujuk pada individu yang lahir dan dibesarkan 

dalam era digital, di mana teknologi seperti komputer, internet, dan perangkat 

digital lainnya sudah menjadi bagian integral dari kehidupan sehari-hari mereka. 

Prensky menggambarkan mereka sebagai "native digital" dari bahasa digital, 

yang secara alami menguasai teknologi dan media digital sejak usia dini. 

Mahasiswa sering tenggelam dalam dunia virtual dan cenderung 

menerima semua informasi yang tersedia tanpa seleksi. Kondisi ini dapat 

mengurangi sumber daya kognitif, seperti menghambat kontribusi aktif dalam 

memahami materi secara alami dan meningkatkan beban kognitif (Skulmowski 

& Xu, 2021). Di negara Indonesia chatbot artificial intelligence (AI) menjadi 

salah satu teknologi paling revolusioner saat ini khususnya dalam pendukung 

mahasiswa dalam pembelajaran akademik. Kecerdasan buatan (AI) terdiri dari 

lapisan-lapisan jaringan syaraf tiruan untuk membantu menyelesaikan masalah 

pembelajaran yang mampu meniru cara berpikir dan bekerja dengan kemampuan 

memproses data, belajar, dan membuat keputusan (Manas & Ogunfunmi, 2025). 

AI telah mendukung pembelajaran di universitas melalui sistem cerdas 

guidance personal yang dapat memberikan informasi dan menyampaikan materi 

sesuai minat dan tingkat kemampuan mahasiswa, simulasi virtual untuk 

eksperimen praktis di bidang sains dan teknik, memberikan keterlibatan 

mahasiswa untuk meningkatkan motivasi dalam mengembangkan keterampilan 

kritis dan inovatif. Dengan demikian, AI tidak hanya sebagai alat bantu, tetapi 

juga sebagai mitra belajar yang memperkaya pengalaman belajar secara adaptif, 
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personal, dan interaktif (Wang & Li, 2024). Dengan demikian, penggunaan AI 

dalam konteks akademik tidak lagi hanya berkaitan dengan intensitas atau 

frekuensi penggunaan teknologi (AI usage), tetapi juga mulai mengarah pada 

kondisi ketergantungan perilaku dan psikologis terhadap teknologi AI (AI 

dependency). AI usage umumnya merujuk pada seberapa sering individu 

menggunakan teknologi untuk membantu aktivitas tertentu, sedangkan AI 

dependency menggambarkan kecenderungan individu untuk terus 

mengandalkan AI dalam berpikir, mengambil keputusan, menyelesaikan tugas, 

maupun memahami informasi akademik secara berulang dan sulit dikendalikan. 

Penggunaan kecerdasan buatan (AI) merujuk pada teori Behavioral 

intention (BI) yaitu niat perilaku serta rencana penggunaan khususnya konteks 

teknologi di masa mendatang (Davis, 1989; VanLehn, 2011; Venkatesh & Xu, 

2012). Mencakup jumlah interaksi, frekuensi penggunaan, serta pengalaman 

subjektif pengguna terkait interaksi pada platform yang digunakan (Grassini & 

Møgelvang, 2024). Lebih lanjut Chen dkk. (2025) menjelaskan bahwa 

dependensi penggunaan AI juga didefinisikan sebagai ketidakmampuan 

seseorang dalam mengendalikan perilakunya untuk berinteraksi dengan AI 

secara berulang. 

Oleh karena itu, konsep dependensi AI lebih tepat dijelaskan melalui 

pendekatan behavioral dependency dan problematic technology use 

dibandingkan menggunakan teori penerimaan teknologi seperti Technology 

Acceptance Model (TAM) atau behavioral intention. Teori penerimaan 

teknologi berfokus pada niat dan penerimaan individu dalam menggunakan 
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teknologi, sedangkan dependensi AI berkaitan dengan keterikatan perilaku 

individu terhadap teknologi yang digunakan secara terus-menerus hingga 

memengaruhi fungsi kognitif dan perilaku sehari-hari. Griffiths (2005) 

menjelaskan bahwa ketergantungan perilaku (behavioral dependency) ditandai 

oleh kecenderungan individu untuk terus menggunakan suatu aktivitas atau 

media tertentu secara berlebihan karena dianggap mampu memberikan 

kenyamanan, kemudahan, maupun kepuasan psikologis.  

Konsep cognitive offloading dijelaskan oleh Risko dan Gilbert (2016) 

yaitu kecenderungan individu dalam memindahkan sebagian proses berpikir 

kepada perangkat eksternal untuk mengurangi usaha mental yang digunakan. 

Alhasil individu mengandalkan alat eksternal untuk membantu proses kognitif 

seperti mengingat, memahami informasi, maupun menyelesaikan masalah. 

Dalam konteks akademik, mahasiswa dapat mengalami ketergantungan terhadap 

AI ketika digunakan secara terus-menerus untuk mencari jawaban, merangkum 

materi, menyusun tugas, maupun membantu pengambilan keputusan akademik. 

Pendekatan media dependency theory dari Ball-Rokeach dan DeFleur (1976) 

juga menjelaskan bahwa semakin tinggi ketergantungan individu terhadap media 

untuk memenuhi kebutuhan informasi dan penyelesaian masalah, maka besar 

pula pengaruh media terhadap aspek kognitif, afektif, dan perilaku individu.  

Pada era AI generatif, tingginya tuntutan akademik dan kemudahan akses 

membuat mahasiswa rentan mengalami ketergantungan teknologi. 

Ketergantungan ini dapat memicu overload informasi, fragmentasi perhatian, 

serta peningkatan extraneous cognitive load akibat banyaknya informasi yang 
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diproses bersamaan. Oleh karena itu, dependensi AI dalam penelitian ini tidak 

dipahami sekadar sebagai frekuensi penggunaan, melainkan sebagai 

ketergantungan perilaku dan kognitif yang memengaruhi proses belajar. Kondisi 

tersebut diduga berkaitan dengan peningkatan beban kognitif karena mahasiswa 

harus terus beradaptasi dengan kompleksitas informasi digital dan penggunaan 

AI dalam aktivitas akademik sehari-hari.  

Dampak dari adaptasi alami dan ketergantungan terhadap teknologi AI 

ini telah banyak dibahas dalam berbagai literatur ilmiah terbaru. Seperti 

penelitian melibatkan 240 dosen di Pakistan oleh Abdullah dkk. (2025) 

menyatakan bahwa ketergantungan penggunaan AI memengaruhi beban kognitif 

serta gaya pengambilan keputusan. Hal tersebut terjadi akibat multitugas yang 

menyebabkan kelelahan mental, fragmentasi pemikiran, serta melemahkan 

berpikir kritis. Selanjutnya Gerlich (2025) penggunaan AI yang berlebihan pada 

rentang usia 17-25 tahun dapat menimbulkan cognitive offloading, yaitu 

kecenderungan mengandalkan teknologi dalam berpikir sehingga menurunkan 

kapasitas pemrosesan mandiri. Riset Chen dkk. (2025) pada mahasiswa di 

Tiongkok/China membuktikan ketergantungan AI merusak kesejahteraan 

psikologis (suasana hati tidak stabil, penarikan sosial) serta menurunkan 

kemampuan berpikir dan menaikkan beban kognitif dengan menggunakan 

pengembangan skala Conversational Artificial Intelligence Dependence Scale 

(CAIDS). 
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Namun demikian, penggunaan AI secara efisien juga dapat menurunkan 

beban kognitif dengan membantu mengelola informasi kompleks (Criollo dkk. 

2024). Penelitian Wu dkk. (2022) menyatakan beban kognitif mahasiswa STEM 

di Taiwan tergantung pada tingkat kerumitan teknologi. Beban kognitif justru 

menurun jika selama penggunaan AI terasa mudah dan menyenangkan, jika 

teknologi semakin rumit maka usaha mental meningkat dan terasa berat. 

Penelitian Liao dan Gao (2024) menunjukkan bahwa teknologi kecerdasan 

buatan AR-HMD dapat menjadi alat yang berharga dalam pendidikan 

kedokteran karena terbukti meningkatkan kinerja peserta sehingga menurunkan 

beban kognitif selama pemasangan CVC yang dipandu USG. Lebih lanjut 

Hudson dkk. (2025) menunjukkan bahwa penggunaan dokumentasi ambient AI 

dapat mengurangi beban kognitif, mengurangi risiko burnout, serta 

meningkatkan kualitas kinerja pekerjaan bagi 40 layanan kesehatan di University 

of Kansas Medical Center. Dengan demikian, hubungan antara dependensi 

penggunaan AI dan beban kognitif masih belum konsisten dan menarik untuk 

diteliti lebih lanjut, khususnya pada mahasiswa. 

Berbeda dengan dependensi AI yang justru bersifat dualistik, yakni dapat 

berfungsi sebagai pendukung maupun penghambat beban kognitif bagi 

mahasiswa. Mindfulness justru menunjukkan dampak positif pada peningkatan 

memori kerja seseorang (Moradi & Pouladi, 2025). Dengan demikian, 

mindfulness yang stabil pada mahasiswa dapat berdampak pada penurunan 

beban kognitif, begitu pun sebaliknya. Hal tersebut terjadi karena adanya 

peningkatan kesadaran dan konsentrasi dalam proses belajar sehingga bisa 
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memilah, mengatur, serta membuat strategi efektif untuk mengatasi kesulitan 

belajar (Sart & Alpundar, 2025). 

Mindfulness dalam teori Brown dan Ryan (2003) merujuk pada 

kesadaran diri dari waktu ke waktu akan pikiran, perasaan, sensasi tubuh, dan 

lingkungan sekitar, sehingga dapat bersikap terbuka, tidak menghakimi, ramah, 

ingin tahu, menerima, berbelas kasih, dan baik hati. Menurut Baer dkk. (2006) 

Mindfulness juga didefinisikan sebagai keadaan individu yang membawa 

seluruh perhatiannya pada pengalaman yang terjadi saat ini, namun tidak menilai 

secara negatif dan dapat menerimanya dengan penuh kesadaran. Begitupun 

menurut Gill dkk. (2020), Mindfulness juga merujuk pada kemampuan 

seseorang untuk fokus dan hadir secara penuh dalam pengalaman saat ini tanpa 

penilaian.  

Banyak penelitian yang telah meneliti hubungan mindfulness dengan 

beban kognitif. Hasil penelitian oleh Bishara (2021) menunjukkan bahwa 

mahasiswa dengan disabilitas belajar cenderung memiliki mindfulness yang 

lebih rendah dengan beban kognitif yang lebih tinggi dibandingkan dengan 

mahasiswa yang tidak memiliki disabilitas. Lalu peneliti Bahnsawy dan Halim 

(2023) juga menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

mindfulness dan beban kognitif ekstraneus, yang cenderung memiliki 

mindfulness yang lebih rendah dengan beban kognitif yang lebih tinggi 

dibandingkan dengan mahasiswa yang tidak memiliki, berbeda pada siswa 

antara disleksia dan siswa normal. Penelitian oleh Sart dan  Alpundar (2025) 

juga menemukan hubungan sebesar 23.6% yang menunjukkan bahwa semakin 
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tinggi tingkat mindfulness mahasiswa, semakin rendah beban kognitif yang 

dirasakannya saat proses belajar berlangsung. Penelitian Kong dkk. (2025) juga 

menunjukkan bahwa terdapat hubungan signifikan antara beban kognitif dengan 

mindfulness pada 498 mahasiswa di China bahwa praktik mindfulness dapat 

mengurangi tingkat stres akibat beban kognitif yang berdampak positif pada 

peningkatan kinerja fisik pada mahasiswa pendidikan jasmani di China. 

Maka dari itu, penting untuk menguji fenomena ini terhadap kehidupan 

akademik modern. Salah satu lingkungan yang paling relevan adalah kota 

Yogyakarta, yang dikenal luas sebagai pusat pendidikan dan kota pelajar di 

Indonesia. Kota ini menjadi tempat berkumpulnya mahasiswa dari berbagai 

daerah dengan latar belakang sosial, ekonomi, dan akademik yang beragam, 

sehingga menciptakan dinamika pembelajaran yang kompleks (Nurtanto dkk. 

2025). Berdasarkan data Badan Perencanaan Pembangunan, Riset, dan Inovasi 

Daerah Daerah Istimewa Yogyakarta tahun 2025 tercatat terdapat 597.038 

mahasiswa aktif dari seluruh universitas yang terdaftar di Yogyakarta. 

Selanjutnya berdasarkan dari Badan Pusat Statistik Yogyakarta (2024) tercatat 

410.789 mahasiswa aktif di Yogyakarta dengan keterangan 105 perguruan tinggi 

yang tersebar di lima kabupaten/kota, terdiri atas 5 perguruan tinggi negeri dan 

100 perguruan tinggi swasta. Hal tersebut menjadikan Yogyakarta sebagai salah 

satu wilayah dengan konsentrasi mahasiswa tertinggi di Indonesia. 

Hasil pengamatan penelitian terdahulu terhadap beberapa mahasiswa di 

Yogyakarta yang menunjukkan beban kognitif yang tinggi adalah penelitian 

(Pananto & Paju, 2025) menunjukkan sebanyak 100 mahasiswa Yogyakarta 
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memiliki beban kuliah yang tinggi secara akademik seperti tuntutan tugas, nilai, 

banyaknya kompleksitas materi, maupun kegiatan nonakademik. Hal ini menjadi 

penguat bahwa Yogyakarta menjadi salah satu target untuk diteliti oleh peneliti. 

Selain itu, kondisi Yogyakarta merupakan salah satu wilayah dengan 

konsentrasi mahasiswa tertinggi di Indonesia. Menjadi konteks yang ideal untuk 

meneliti bagaimana mahasiswa yang hidup di tengah kemajuan teknologi dan 

tekanan akademik tinggi dapat mengelola beban kognitifnya, khususnya di era 

penggunaan AI generatif yang semakin meluas sebanyak 2.987 responden yang 

diambil dari 11 fakultas (Nurtanto dkk., 2025). Oleh karena itu, penelitian ini 

difokuskan pada mahasiswa di Yogyakarta untuk memahami bagaimana 

dependensi penggunaan AI dan mindfulness berhubungan dengan beban kognitif 

dalam lingkungan belajar yang padat, kompetitif, sekaligus adaptif terhadap 

perkembangan teknologi. 

Berdasarkan penelitian terdahulu, dependensi AI dan mindfulness sama-

sama memiliki hubungan dengan beban kognitif mahasiswa. Namun, hasil 

penelitian mengenai hubungan dependensi AI dengan beban kognitif masih 

menunjukkan temuan yang belum konsisten. Beberapa penelitian menunjukkan 

bahwa penggunaan AI yang berlebihan dapat meningkatkan beban kognitif 

melalui overload informasi dan cognitive offloading, sedangkan penelitian lain 

menunjukkan bahwa AI dapat membantu menurunkan beban kognitif apabila 

digunakan secara efektif dalam pembelajaran.  
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Sementara itu, penelitian mengenai mindfulness cenderung menunjukkan 

hasil yang lebih konsisten, yaitu mindfulness berhubungan dengan penurunan 

beban kognitif melalui peningkatan fokus dan regulasi perhatian. Meskipun 

demikian, sebagian besar penelitian sebelumnya masih meneliti hubungan 

mindfulness dan beban kognitif secara terpisah dari faktor penggunaan AI. 

Selain itu, penelitian yang menguji dependensi AI dan mindfulness secara 

simultan terhadap beban kognitif masih relatif terbatas, khususnya pada 

mahasiswa di Indonesia dan dalam konteks penggunaan AI generatif. Oleh 

karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk memahami hubungan 

dependensi AI dan mindfulness dengan beban kognitif pada mahasiswa di 

Yogyakarta. 

Maka dari itu, rumusan masalah penelitian ini adalah “Apakah terdapat 

hubungan antara dependensi AI dan mindfulness dengan beban kognitif pada 

mahasiswa di Yogyakarta?” 

 

B. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan dependensi AI 

dan mindfulness dengan beban kognitif pada mahasiswa universitas di 

Yogyakarta. 

C. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis  

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoritis 

dalam bidang psikologi, khususnya psikologi kognitif, psikologi 
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pendidikan, dan cyber psychology. Secara khusus, penelitian ini dapat 

memperkaya kajian mengenai cognitive load dalam konteks pembelajaran 

modern yang melibatkan penggunaan artificial intelligence (AI) generatif, 

serta peran faktor psikologis seperti dependensi AI dan mindfulness dalam 

memengaruhi beban kognitif mahasiswa. 

2. Manfaat Praktis 

a. Mahasiswa 

Penelitian ini diharapkan dapat membantu mahasiswa 

memahami hubungan antara dependensi penggunaan AI, 

mindfulness, dan beban kognitif dalam proses belajar. Dengan 

pemahaman tersebut, mahasiswa diharapkan dapat menggunakan AI 

secara lebih bijak serta meningkatkan kesadaran diri (mindfulness) 

untuk mengelola beban kognitif secara lebih adaptif dalam aktivitas 

akademik. 

b. Institusi pendidikan 

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi bahan pertimbangan 

bagi institusi pendidikan dalam memahami dampak penggunaan AI 

generatif terhadap proses pembelajaran mahasiswa, khususnya 

terkait beban kognitif. Hasil penelitian ini dapat digunakan sebagai 

dasar dalam merancang strategi pembelajaran yang lebih adaptif 

terhadap perkembangan teknologi digital. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 
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Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi untuk 

penelitian selanjutnya dalam ranah pengembangan yang berfokus 

pada fenomena beban kognitif dengan dependensi terhadap AI dan 

mindfulness pada mahasiswa. 
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D. Keaslian Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengungkap dependensi AI terhadap beban kognitif yang terjadi di kalangan mahasiswa. 

Berdasarkan kajian penelitian terdahulu, diketahui bahwa kajian mengenai beban kognitif telah banyak dilakukan dalam berbagai 

konteks, baik dalam penggunaan teknologi digital, kecerdasan buatan, maupun faktor psikologis seperti mindfulness. Namun 

demikian, penelitian-penelitian tersebut masih tersebar dalam fokus variabel yang berbeda-beda sehingga belum banyak yang 

mengintegrasikan dependensi penggunaan AI dan mindfulness secara simultan dalam memengaruhi beban kognitif mahasiswa. 

 

Tabel 1 Literature Review 

No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

1 Utomo dan 

Nur 

Beban Kognitif 

Mahasiswa 

Universitas 

Ahmad Dahlan 

Selama 

2022 1. Cognitif load 

Theory (Sweller 

dkk., 2011), 

Kuantitatif Cognitive Load Scale 

(Leppink dkk, 2013) 

Peneliti 

menggunakan 

1250 responden 

mahasiswa UAD 

seluruh fakultas 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

terdapat korelasi positif 

dengan beban kognitif 

sebesar 50.31% pada 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

Pembelajaran 

Daring di Masa 

Pandemi 

COVID-19 

2. Expertise reversal 

effect (Kayluga, 

2009) 

angkatan 2019 dan 

2020 

taraf sedang selama 

pembelajaran daring 

pandemi COVID-19. 

2 Mohammadi

an, 

Parsaei,Mok

arami, 

Kazami 

Cognitive 

demands and 

mental workload: 

A filed study of 

the mining 

control room 

operators 

2022 1. Tree factor 

mental workload 

(Galy dkk., 2012),  

2. Cognitif load 

Theory (Sweller 

1994; Ayres, 

2006; Kayluga 

2009) 

Kuantitatif 1. Hierarchical task 

analysis (HTA) 

(Stanton dkk., 

2017) 

2. Cognitif task 

Analysis (CTA) 

(Clark and Estes 

1996; Ghanbari 

dkk., 2014). 

3. The NASA Task 

Load Index (NASA-

Responden 

berjumlah 63 dari 

operator ruang 

kontrol di industri 

pertambangan Iran 

Terdapat korelasi positif  

signifikan antara 

tuntutan kognitif pada 

beban kerja mental 

dengan indikator 

NASA-TLX, terutama 

karena tuntutan pada 

memori kerja dan 

deteksi kesalahan. 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

TLX) (Marc dkk., 

2013) 

3 Naseer  Psychological 

Impacts of AI 

Dependence: 

Assessing the 

Cognitive and 

Emotional Costs 

of Intelligent 

Systems in Daily 

Life 

2025 1. Cognitif load 

Theory (Sweller 

dkk., 1988),  

2. Techno-Stress 

Model (Tarafdar 

dkk., 2023),  

3. Attentional 

Control Theory 

(Eysenck dkk., 

2007; Job, 2023)  

4. Demands–

Resources (JD–R) 

model (Bakker & 

Kuantitatif 1. Skala Kognitif dan 

Emosional 

mengacu cognitif 

load theory 

(Sweller dkk., 

1988), 

2. Skala Stres 

Teknologi 

mengacu techno 

Stress Model (Patel 

dkk., 2023)  

Subjek berasal dari 

500 profesional 

sektor kesehatan 

dan pendidikan di 

Punjab, Pakistan. 

Hasil menunjukkan 

bahwa ketergantungan 

penggunaan AI dalam 

jangka panjang 

menyebabkan kelebihan 

beban kognitif, 

kelelahan mental, serta 

dapat menurunkan 

kemampuan 

pengambilan keputusan, 

juga berkorelasi dengan 

peningkatan stres 

emosional. 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

Demerouti, 2007; 

2024) 

5. AI usage theory 

(VanLehn,  2011) 

4 Abdullah, 

Rehman, 

Shehzad, 

Attique & 

Zak 

Relationship 

between 

Cognitive Load 

and AI 

Dependence 

among University 

Teachers: 

Moderating role 

of Decision 

Making Styles 

2025 1. Cognitif load 

Theory (Sweller 

dkk., 2011), 

2. AI usage (Kanry 

& Mayer, 2024) 

 

Kuantitatif 1.NASA Task Load 

Scale (Hart &Steve 

land, 2006)  

2.Adaptasi 

TAM/UTAUT 

dependensi 

penggunaan diukur 

dengan Self Report 

harian seperti 

seberapa sering dan 

banyak berinteraksi 

Subjek penelitian 

berkisar 240 

pengajar dari 

universitas negeri 

dan swasta, di 

Rawalpindi dan 

Islamabad, 

Pakistan 

Hasil menunjukkan 

terdapat korelasi positif 

signifikan antara beban 

kognitif dengan 

ketergantungan pada AI 

dan gaya pengambilan 

keputusan intuitif. 

Namun beban kognitif 

memiliki korelasi 

negatif signifikan 

dengan gaya 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

(Karny & Mayer, 

2024) 

 

pengambilan keputusan 

rasional. 

5 Gerlich AI Tools in 

Society: Impacts 

on Cognitive 

Offloading and 

the Future of 

Critical Thinking 

2025 1. Reasonable 

reflective thinking 

(Ennis, 1987),  

2. Cognitif load 

Theory (Sweller 

dkk., 1998), 

3. Cognitif 

offloading theory 

(Gilbert, 2016). 

Kuantitatif 1. The Halpern 

Critical Thinking 

Assessment (HCA) 

(Halpern, 2010), 

2. Terenzini’s self-

reported measures 

of critical thinking 

(Terenzini, 1995) 

Subjek berkisar 

666 peserta di 

Inggris, dengan 

tiga kategori usia: 

muda, paruh baya 

dan tua 

Hasil menunjukan 

penggunaan AI 

berkaitan erat dengan 

cognitive offloading, 

yang korelasi negatif 

kuat antara penggunaan 

AI dan berfikir kritis 

6 Liao, Shao, 

Gao, Lai 

Augmented 

reality 

visualization for 

2024 1. Cognitif load 

Theory (Ayres & 

Sweller, 2005; 

Kuantitatif 1. Rekaman video 

kesehatan 

Peneliti 

menggunakan 47 

peserta yang 

Penggunaan AR-US 

terbukti menurunkan 

beban kognitif dengan 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

ultrasound-

guided 

interventions: a 

pilot randomized 

crossover trial to 

assess trainee 

performance and 

cognitive load 

Mayer & 

Pilegard, 2005) 

2. Cognitif load 

Theory in medical 

education (Young 

dkk., 2014) 

3. The Magical 

Number Seven, 

Plus or Minus 

Two concept 

(Miller, 1956) 

 

2. NASA Task Load 

Scale (Hart &Steve 

land,1988) 

terlibat dalam 

pelatihan prosedur 

CVC di Negara 

Taiwan 

kinerja yang meningkat,  

khususnya pada peserta 

junior dan wanita. 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

7 Hudson, 

Albrecht, 

Smith, Ator, 

Thompson, 

Shah, 

Shanks 

Impact of 

Ambient 

Artificial 

Intelligence 

Documentation 

on Cognitive 

Load. 

2025 1. Cognitif load 

Theory (Sweller, 

2011) 

2. AI usage for 

physicians (Harry 

dkk, 2021),  

 

Kuantitatif NASA Task Load 

Scale (Hart &Steve 

land,1988) 

 

Penelitian 

melibatkan 40 dari 

layanan kesehatan 

di University of 

Kansas Medical 

Center d. 

 

Hasil menunjukkan 

bahwa penggunaan AI 

dapat mengurangi beban 

kognitif, dan dapat 

membantu mengurangi 

risiko burnout serta 

meningkatkan kualitas 

kinerja pekerjaan. 

8 Hameed, 

Haq, Zainab 

Social media 

usage and 

academic 

performance 

from a cognitive 

loading 

perspective 

2022 1.Cognitif load 

Theory (Sweller, 

1988; Mayer & 

Moreno, 2003) 

2.Penggunaan 

Sosial media 

Kuantitatif 1. The seven-item 

unidimensional 

scale of social 

media learning 

developed (Mills 

dkk., 2013) 

Peneliti 

mengambil subjek 

berdasarkan 500 

mahasiswa di 

universitas global 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

penggunaan media 

sosial untuk non-

akademik memiliki 

hubungan signifikan 

pada kinerja akademik 

mahasiswa yang dapat 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

(Junco dkk., 

2011) 

2. Twelve items media 

usage subscale 

(Rosen dkk., 2013) 

3. Social media 

multitasking9(SM

M) (Ozer, 2014)  

4. Social media self-

control failur 

(SMSCF) (Du dkk., 

2018) 

5. Academic 

performance scale 

(Paul dkk., 2012) 

meningkatkan beban 

kognitif, terutama 

melalui extraneous load 

yang disebabkan oleh 

elemen yang tidak 

perlu.  

9 Wu, Liu, 

Huang 

The exploration 

of continuous 

learning 

2022 1. Technology 

Acceptance Model 

(Davis, 1989;  

Kuantitatif 1. Skala TAM 

(Mutambara & 

Bayaga, 2021),  

Subjek penelitian 

adalah jenjang 

siswa sekolaah 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

beban kognitif rendah 



 

31 
 

No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

intention in 

STEAM 

education 

through attitude, 

motivation, and 

cognitive load 

2. Cognitive Load 

Theory (Sweller 

dkk., 1988), 

3. Model Motivasi 

ARCS (Attention, 

Relevance, 

Confidence, 

Satisfaction) 

(Karakış 

dkk., 2016; 

Keller, 1983, 

2009; Lin dkk., 

2021) 

2. skala beban 

kognitif dari (Chen 

& Huang, 2020) 

3. skala ARCS oleh 

(Li dkk., 2018) . 

dasar hingga 

Mahasiswa aktif 

yang mengikuti 

kegiatan 

pembelajaran 

STEM berbasis 

teknologi AI dan 

micro:bit di 

Taiwan 

saat menggunakan 

teknologi AI dan 

microbit yang mudah 

dan menyenangkan. 

Begitupun sebaliknya 

jika teknologi semankin 

rumit maka usaha 

mental meningkat dan 

terasa berat. 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

10 Kong, Qiu, 

Su, Zhang, 

Sun. 

Mindfulness, 

cognitive load, 

and 

performance: 

examining the 

interplay of 

stress and self- 

regulation in 

physical 

education 

2025 1. Self-

Determination 

Theory (SDT) 

(Brown & Ryan, 

2003). 

2. Mindfulness-

based stress 

reduction (Kabat-

zinn, 2003) 

3. Cognitif load 

theory (Sweller 

1991, Paas dkk., 

2004) 

Kuantitatif 1. Item scale Mindful 

Attention 

Awareness (Brown 

& Ryan, 2003). 

2. 5-item Cognitive 

Load scal (Lepping 

dkk., 2014) 

3. Stress in physical 

education scale 

(Paas & Sweller, 

2004; Siedentop 

dkk., 2019) 

4. Self-regulatory 

cycles of learnin 

(Zimmerman, 

2000). 

Subjek berjumlah 

498 Mahasiswa 

pada pendidikan 

Jasmani di 

berbagai 

universitas China,  

Hasil menunjukkan 

bahwa praktik 

mindfulness dapat 

mengurangi tingkat 

stres akibat beban 

kognitif yang 

berdampak positif pada 

peningkatan kinerja 

fisik mahasiswa. 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

4. Goal-setting 

theory (Locke & 

latham, 2015) 

 

11 Bishara Psychological 

availability, 

mindfulness, and 

cognitive load in 

college students 

with and without 

learning 

disabilities 

2021 1. Cognitif load 

theory (Sweller 

1994; Gerjets & 

Scheiter, 2003; 

Leppink dkk., 

2014) 

2. Mindfulness 

theory (Langer, 

1992; Kabat-

zinn, 2003; 

Kuantitatif 1. Psychological 

availability scale 

(May dkk., 2004). 

2. Mindfulness 

Attention 

Awareness Scale 

(Brown & Ryan, 

2003) 

3. Cognitive load 

scale (Windell, 

2006) 

Subjek terdiri dari 

120 mahasiswa 

berusia 19 hingga 

44 tahun di 

perguruan tinggi 

Israel. 

Hasil menunjukkan 

bahwa mindfulness 

berhubungan secara 

signifikan dengan beban 

kognitif. Mahasiswa 

dengan disabilitas 

belajar memiliki 

cenderung memiliki 

mindfulness yang lebih 

rendah serta beban 

kognitif yang lebih 

tinggi dibandingkan 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

Brown & Ryan, 

2003). 

 

dengan mahasiswa yang 

tidak disabilitas 

12 Sart, 

Korkmaz, 

Alpundar, 

Gullupinar. 

Evaluation Of 

Learning 

Difficulties, 

Mindfulness And 

Cognitive Load 

Among 

University 

Students 

2025 1. Cognitif load 

theory (Sweller 

1994) 

2. Mindfulness 

theory (Brown & 

Ryan, 2003) 

Kuantitatif 1. Mindfulness 

Attention 

Awareness Scale 

(Brown & Ryan, 

2003) 

2. Cognitive load 

scale (Windell, 

2006) 

3. E-Learning 

Attitude Scale 

(Yarayan dkk., 

2021) 

Subjek terdiri dari 

250 mahasiswa 

fakultas 

Pendidikan 

Universitas 

Istanbul-

Cerrahpaşa 

Terdapat hubungan 

negatif yang signifikan 

antara mindfulness dan 

beban kognitif sebesar 

23.6%. Hal ini 

menunjukkan bahwa 

semakin tinggi tingkat 

mindfulness seseorang, 

maka semakin rendah 

beban kognitif yang 

dirasakannya saat 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

proses belajar 

berlangsung.  

13 Bahnsawy, 

Hasaballah, 

Halim  

Mental alertness 

and cognitive 

load in students 

with and without 

reading 

difficulties (a 

comparative 

2023 1. Mindfulness 

theory (Brown & 

Ryan, 2003) 

2. Cognitive load 

Theory (Windell, 

2006) 

Kuantitatif 1. Mindfulness Scale 

(Greco dkk. 2011) 

2. Cognitive Load 

Scale (Zainab 

Abdel-Aleem, 

2014) 

Subjek berjumlah 

26 siswa yang 

terbagi menjadi 

dua kelompok 

disleksia dan  

siswa normal 

Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa 

terdapat hubungan yang 

signifikan antara 

mindfulness dan beban 

kognitif ektraneus pada 

siswa yang berbeda 
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No 
Nama 

Peneliti 
Judul Tahun Grand Theory 

Metode 

Penelitian 
Alat Ukur 

Subjek dan 

Lokasi Penelitian 
Hasil penelitian 

correlational 

study) 

3. Dyslexia test 

(Abdullah, 2009) 

tahun ke 6 sekolah 

dasar 

antara disleksia dan 

normal. 
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Berdasarkan pemaparan dari keseluruhan penelitian di atas, diketahui  

terdapat beberapa persamaan dan perbedaan terkait hubungan penggunaan AI 

dan mindfulness dengan beban kognitif yang dilakukan oleh peneliti sebelumnya 

dengan penelitian yang peneliti lakukan, yakni sebagai berikut: 

a. Keaslian Topik 

Dari sisi keaslian topik, penelitian sebelumnya umumnya berfokus 

pada hubungan antara penggunaan teknologi atau AI dengan beban kognitif 

(Gerlich, 2025; Hameed & Zainab, 2022; Hudson dkk., 2025; Utomo & 

Nur, 2022) atau antara mindfulness dengan beban kognitif (Bishara, 2021; 

Kong dkk., 2025; Sart & Alpundar, 2025). Namun, masih terbatas penelitian 

yang mengkaji kedua variabel tersebut secara bersamaan dalam satu model 

penelitian, khususnya dalam konteks dependensi AI sebagai bentuk 

keterikatan perilaku terhadap teknologi. 

Selain itu, sebagian besar penelitian mengenai AI lebih banyak 

menyoroti aspek penggunaan (AI usage) atau dampak teknologi secara 

umum, sementara kajian mengenai AI dependency sebagai bentuk 

ketergantungan psikologis dan kognitif masih relatif terbatas, terutama 

dalam konteks mahasiswa pengguna AI generatif. Dengan demikian, 

penelitian ini memiliki kebaruan karena menguji hubungan dependensi AI 

dan mindfulness secara simultan terhadap beban kognitif pada mahasiswa, 

yang belum banyak dikaji dalam satu model terpadu dalam penelitian 

sebelumnya. 
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b. Keaslian Teori 

Penelitian ini menggunakan Cognitive Load Theory dari Sweller 

sebagai kerangka utama untuk menjelaskan beban kognitif dalam proses 

pembelajaran. Teori ini menjelaskan bahwa kapasitas working memory 

manusia terbatas dalam memproses informasi, sehingga kompleksitas tugas 

dan cara penyajian informasi dapat memengaruhi beban kognitif individu 

(Kalyuga, 2012; F. Paas & Merriënboer, 1994; Sweller, 1988) 

Sementara itu, dependensi AI dalam penelitian ini dijelaskan 

melalui pendekatan behavioral dependency, cognitive offloading, dan 

media dependency theory yang menggambarkan kecenderungan individu 

untuk bergantung pada teknologi dalam proses kognitif dan pengambilan 

keputusan. Adapun mindfulness dijelaskan melalui konsep Brown dan Ryan 

(2003) yang menekankan kesadaran penuh individu terhadap pengalaman 

saat ini sebagai bentuk regulasi perhatian dalam proses kognitif. Dengan 

menggunakan teori yang sama dengan penelitian sebelumnya, penelitian ini 

berupaya menjaga keselarasan parameter sehingga hasilnya dapat 

diperbandingkan secara akurat. 

c. Keaslian Alat Ukur  

Penelitian ini menggunakan Cognitive Load Scale yang diadaptasi 

dari Klepsch dan Seufert (2017) untuk mengukur beban kognitif 

berdasarkan dimensi intrinsic, extraneous, dan germane load. Dependensi 

AI diukur menggunakan Conversational Artificial Intelligence Dependence 

Scale (CAIDS) yang dikembangkan oleh Chen dkk. (2025), sedangkan 
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mindfulness diukur menggunakan Mindfulness Attention Awareness Scale 

(MAAS) dari Brown dan Ryan (2003). Penggunaan instrumen tersebut 

dipilih karena telah banyak digunakan dalam penelitian sebelumnya dan 

memiliki dasar teoritis yang kuat sesuai dengan konstruk yang diukur, 

sehingga memungkinkan konsistensi dalam pengukuran variabel penelitian. 

d. Keaslian Subjek Penelitian 

Subjek dalam penelitian ini memiliki kesamaan dengan penelitian 

sebelumnya, yaitu sama-sama menggunakan mahasiswa sebagai responden 

dengan rentang usia 18–25 tahun (Utomo & Nur, 2022; Abdullah dkk., 

2025; Bishara, 2021). Namun demikian, penelitian sebelumnya masih 

banyak berfokus pada konteks negara lain serta belum secara spesifik 

menyoroti mahasiswa dalam konteks penggunaan AI generatif di 

lingkungan pendidikan tinggi Indonesia. Dengan demikian, keaslian subjek 

dalam penelitian ini terletak pada fokus penelitian terhadap mahasiswa di 

Yogyakarta yang berada dalam konteks pembelajaran modern berbasis AI 

generatif, sehingga memberikan konteks yang lebih aktual dan relevan 

dengan perkembangan teknologi pendidikan saat ini.  

Berdasarkan uraian di atas, dapat disimpulkan bahwa penelitian ini 

memiliki kesamaan dengan penelitian sebelumnya dalam penggunaan 

konsep beban kognitif, subjek penelitian yang melibatkan mahasiswa, serta 

beberapa alat ukur yang telah tervalidasi seperti Cognitive Load Scale dan 

MAAS. Namun demikian, penelitian ini memiliki perbedaan pada integrasi 

variabel dependensi AI dan mindfulness secara simultan dalam satu model 
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penelitian, serta fokus pada konteks mahasiswa di Indonesia dalam era 

penggunaan AI generatif. 

 

 

  



 

168 
 

BAB V 

PENUTUP 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasana yang telah dilakukan, maka 

dapat diambil kesimpulan sebagai berikut 

1. Terdapat hubungan signifikan yang bernilai negatif antara mindfulness 

dengan tingkat beban kognitif pada mahasiswa S1 di Yogyakarta. 

2. Tidak terdapat hubungan signifikan antara dependensi AI dengan tingkat 

beban kognitif pada mahasiswa S1 di Yogyakarta. 

3. Penelitian ini menunjukkan bahwa secara simultan, dependensi AI dan 

mindfulness memberikan sumbangan efektif sebesar 11% terhadap beban 

kognitif mahasiswa. Secara parsial, berdasarkan nilai koefisien beta 

standar β variabel mindfulness memiliki kontribusi yang lebih dominan 

sebesar  β = -0.241 dalam memprediksi beban kognitif dibandingkan 

dengan variabel dependensi AI sebesar β = 0.148 

4. Tidak terdapat perbedaan tingkat beban kognitif berdasarkan jenis 

kelamin, perkuliahan di PTN maupun PTS, serta status sedang 

mengerjakan skripsi. Namun terdapat perbedaan beban kognitif 

berdasarkan Angkatan sebesar (p= 0.10 dan η² =0.062) 
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B. Saran 

Mengacu pemaparan pada temuan penelitian sebelumnya, peneliti 

merumuskan beberapa rekomendasi sebagai berikut: 

1. Bagi Responden Penelitian 

Temuan penelitian ini memberikan bukti empiris mengenai 

pentingnya memiliki mindfulness yang efektif sebagai regulasi internal 

dalam mengelola beban kognitif secara maksimal. Hal ini menegaskan 

bahwa teknologi AI pada dasarnya bersifat netral dalam aktivitas 

akademik, di mana dampak kognitif yang ditimbulkannya akan sangat 

bergantung pada cara penggunaan dan kesadaran penuh dari mahasiswa 

itu sendiri.  

Oleh karena itu, disarankan kepada mahasiswa S1 di Yogyakarta 

untuk lebih melatih mindfulness secara aktif dalam keseharian. Ketika 

mindfulness dapat diterapkan secara efektif, hal tersebut akan membantu 

mahasiswa dalam menurunkan beban kognitif, sehingga penyelesaian 

tugas kuliah menjadi lebih efektif dan fungsi kognitif seperti daya ingat 

serta konsentrasi belajar dapat berjalan dengan optimal. Meskipun hasil 

penelitian menunjukkan bahwa dependensi AI tidak memprediksikan 

beban kognitif, mahasiswa tetap disarankan untuk menggunakan 

teknologi AI secara bijak sebagai alat bantu belajar yang sehat, bukan 

sebagai satu-satunya tumpuan penyelesaian tugas akademik 
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2. Bagi Perguruan Tinggi 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa mindfulness berperan 

krusial dalam mencegah terjadinya kelelahan mental pada mahasiswa 

selama menempuh studi. Oleh karena itu, perguruan tinggi di Yogyakarta 

disarankan untuk mengimplementasikan langkah konkret melalui 

penyediaan program mindfulness training, workshop manajemen stres 

berkala, serta mengintegrasikan praktik kesadaran penuh ini ke dalam 

sistem pembelajaran guna meminimalisir beban kognitif akademik 

mahasiswa. Hal ini dapat dilakukan dengan memfasilitasi pengembangan 

program-program intervensi. Selain itu, perguruan tinggi dapat 

mengembangkan pembelajaran positif dan kondusif berbasis teknologi AI 

secara bijak agar tidak menimbulkan beban akademik yang berlebihan 

bagi mahasiswa. 

3. Bagi peneliti Selanjutnya 

Peneliti selanjutnya diharapkan dapat mempertimbangkan penggunaan 

metode eksperimen kuasi (quasi-experiment) untuk menguji secara 

langsung efektivitas intervensi berbasis mindfulness (seperti mindfulness-

based stress reduction) dalam menurunkan tingkat beban kognitif 

mahasiswa secara kausal. Selanjutnya, peneliti disarankan untuk 

memperluas variabel-variabel bebas yang memengaruhi beban kognitif 

selain dependensi AI seperti neuroticism, conscientiousness, dan 
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kemampuan kognitif dasar (seperti memori kerja, kontrol perhatian). 

Penggunaan instrumen yang lebih objektif seperti eye tracking, EEG, atau 

biofeedback juga dapat dipertimbangkan untuk mengukur beban kognitif 

secara lebih akurat. Selain itu, penelitian selanjutnya dapat menguji peran 

mindfulness sebagai variabel moderasi untuk memahami mekanisme 

hubungan antara penggunaan AI dan beban kognitif secara lebih 

komprehensif.  
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