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Abstrak

Distraksi digital atau cyberslacking merupakan hambatan krusial dalam penguasaan kompetensi praktikum di
Sekolah Menengah Kejuruan (SMK). Kajian ini bertujuan menyintesis temuan-temuan mutakhir mengenai strategi
regulasi diri (self-regulation) yang efektif dalam memitigasi distraksi digital pada konteks pembelajaran teknis
vokasional. Penelitian ini menggunakan metode Systematic Literature Review (SLR) berbasis protokol PRISMA
2020 dengan menganalisis 35 artikel terpilih dari basis data Scopus, ScienceDirect, dan ERIC yang terbit pada
rentang 2021-2026. Hasil sintesis menunjukkan bahwa integrasi simultan antara strategi kognitif personal,
penataan lingkungan belajar digital yang terstruktur, dan intervensi pedagogis berbasis proyek secara signifikan
meningkatkan resiliensi digital peserta didik SMK. Kebaruan ilmiah penelitian ini terletak pada konstruksi
Vocational Self-Regulation Model (VSRM)—sebuah pemetaan model regulasi diri yang dirancang secara
kontekstual untuk ekosistem perbengkelan vokasional— yang dibangun melalui kerangka tripartit integratif: (1)
regulasi kognitif-internal mencakup penetapan tujuan belajar dan pemantauan diri secara berkala; (2) penataan
lingkungan eksternal melalui pemberlakuan Distraction-Free Zones serta peranti lockdown browser), dan (3)
intervensi pedagogis proaktif berupa pembelajaran berbasis proyek berstandar industri guna menjamin
keselamatan kerja sekaligus mengoptimalkan penguasaan kompetensi psikomotorik siswa. Implikasi praktis
penelitian ini bagi pendidik vokasional adalah perlunya penguatan peran guru sebagai fasilitator metakognitif
dalam membentuk lulusan yang adaptif, kompeten, dan siap bersaing di era industri 4.0.

Kata kunci: distraksi digital, pendidikan vokasi, regulasi diri, smk, systematic literature review

Self-Regulation Strategies for Mitigating Digital Distraction in Technical Vocational
Learning: A Systematic Literature Review (2021-2026)

Abstract

Digital distraction or cyberslacking has emerged as a significant barrier to achieving practical competence in
Vocational High Schools (SMK). This study aims to synthesize current literature regarding effective self-regulation
strategies to mitigate digital distractions within vocational technical learning environments. Utilizing the
Systematic Literature Review (SLR) method guided by the PRISMA protocol, this study analyzes 35 selected
articles from Scopus, ScienceDirect, and ERIC databases published between 2021 and 2026. The review findings
indicate that the simultaneous integration of individual cognitive strategies, structured digital learning
environment designs, and project-based pedagogical interventions enhances students' digital resilience. The
scientific novelty of this research lies in mapping a specialized self-regulation model tailored for vocational
workshop settings, constructed through a comprehensive tripartite framework: (1) internal-cognitive processes
(goal-setting and self-monitoring), (2) external-environmental structuring (the enforcement of Distraction-Free
Zones and system-locked browsers),; and (3) proactive pedagogical interventions (Project-Based Learning aligned
with industrial practices) to ensure rigid occupational safety and maximize technical skill acquisition. Practical
implications for vocational educators emphasize strengthening the teacher's role as a metacognitive facilitator to
produce workforce-ready graduates in the Industry 4.0 era.

Keywords: digital distraction, systematic literature review, self-regulation, smk, vocational education.

1. PENDAHULUAN

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) menghadapi dualitas tantangan yang semakin kompleks: di satu sisi,
tuntutan integrasi teknologi digital dalam pembelajaran vokasional terus meningkat seiring akselerasi industri 4.0;
di sisi lain, penggunaan perangkat digital yang tidak terstruktur justru memunculkan ancaman serius berupa
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distraksi yang merusak konsentrasi siswa. Pengintegrasian platform digital ke dalam kurikulum vokasional pada
dasarnya dirancang untuk memperluas akses informasi, memperkaya konten pembelajaran, dan mempercepat
penguasaan kompetensi teknis. Namun, fakta empiris di lapangan menunjukkan bahwa teknologi yang digunakan
tanpa pengarahan yang memadai memicu digital distraction secara masif, baik di ruang kelas maupun bengkel
praktikum. Kondisi ini diperparah oleh budaya siswa kontemporer yang terbiasa terhubung secara konstan
(permanently online, permanently connected) [1].

Fenomena ini termanifestasi dalam perilaku cyberslacking, yaitu penggunaan perangkat digital untuk
aktivitas non-akademik—seperti media sosial, gim daring, dan percakapan instan—selama proses pembelajaran
berlangsung [2]. Perilaku ini secara konsisten menurunkan kapasitas kognitif siswa [3] dan menghambat retensi
memori jangka pendek, sehingga berpengaruh negatif pada kemampuan mereka menyelesaikan tugas instruksional
(3], [4].

Lebih dari sekadar menurunkan prestasi akademik, distraksi digital dalam konteks vokasional memiliki
konsekuensi yang jauh lebih serius. Penurunan atensi akibat ketergantungan pada gawai terbukti mengancam
presisi pengerjaan komponen, menurunkan akurasi psikomotorik, dan melemahkan kepatuhan terhadap standar
Keselamatan dan Kesehatan Kerja (K3) di bengkel sekolah [5], [6], [7]. Bahkan gangguan sesaat akibat notifikasi
gawai dapat memicu kecelakaan kerja atau kerusakan komponen yang berdampak serius bagi keselamatan siswa
[5].

Kondisi tersebut menegaskan urgensi pengembangan kompetensi regulasi diri (self~regulation) peserta didik
di SMK [5]. Tantangan ini semakin berat karena gawai menawarkan kepuasan instan yang menggerus kendali diri
siswa [6]. Kompetensi non-teknis seperti regulasi diri dan ketahanan digital ((digital resilience) kini diakui sebagai
prediktor kesiapan kerja dan daya saing lulusan vokasi yang setara pentingnya dengan kompetensi teknis [7].

Meskipun studi tentang regulasi diri dalam pembelajaran telah berkembang pesat, sebagian besar penelitian
terdahulu berfokus pada konteks pendidikan tinggi atau pembelajaran teoritis di kelas umum [8], [9]. Kesenjangan
ini menciptakan research gap yang signifikan pada jenjang SMK, khususnya dalam konteks pembelajaran berbasis
praktik di bengkel (hands-on learning) yang sarat risiko keselamatan kerja. Karakteristik unik lingkungan bengkel
ini memerlukan model regulasi diri yang lebih kontekstual, bukan sekadar adaptasi dari model untuk kelas umum
[10], [11].

Berangkat dari kesenjangan tersebut, penelitian ini berkontribusi pada konstruksi Vocational Self-Regulation
Model (VSRM)—sebuah kerangka kerja regulasi diri yang dirancang khusus untuk konteks vokasional—melalui
pendekatan Systematic Literature Review, penelitian ini menyintesis dan memetakan strategi intervensi dari
literatur global untuk diintegrasikan menjadi kerangka kerja yang operasional di SMK. Sasarannya adalah
menghasilkan model edukasi kejuruan yang tangguh secara digital sekaligus produktif dalam menghadapi tuntutan
industri 4.0 [12].

2. METODE PENELITIAN

Investigasi ilmiah ini menerapkan panduan protokol PRISMA (Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses) versi 2020 secara ketat guna menegakkan aspek objektivitas, transparansi, serta
keterukuran riset dari awal hingga akhir [13]. Penggunaan protokol terstandar ini penting untuk menjamin bahwa
proses pencarian, penyaringan, dan penentuan kelayakan artikel ilmiah dilakukan secara sistematis tanpa ada bias
subjektif dari peneliti. Penelusuran literatur dijalankan secara inklusif dan komprehensif pada tiga pangkalan data
terindeks bereputasi global, mencakup Scopus, ScienceDirect, serta ERIC, dengan menggunakan kombinasi kata
kunci spesifik seperti "digital distraction”, "self-regulation”, "vocational education", dan "SMK".

Penjaringan berkas dibatasi secara ketat hanya pada produk publikasi ilmiah berbentuk artikel jurnal yang
rilis dalam kurun waktu 5 tahun terakhir (2021-2026) untuk memastikan aspek aktualitas dan kebaruan referensi
primer yang digunakan. Pengumpulan pustaka juga mempertimbangkan dinamika transisi model pembelajaran
pasca-pandemi dan adopsi pengajaran digital terintegrasi yang mempengaruhi kompetensi guru vokasi [14].
Kronologi penyaringan artikel tersaji secara transparan melalui ringkasan data pada Tabel 1.
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Tabel 1. Tahapan Seleksi Artikel (Proses Inklusi/Eksklusi)

Tahap - .. Jumlah
PRISMA Deskripsi Aktivitas Artikel (n)
Identification ~ Eksplorasi dokumen pada pangkalan data (Scopus, ScienceDirect, ERIC) 165

memakai kombinasi kata kunci spesifik.

Screening 1 Eliminasi naskah duplikat serta dokumen non-jurnal (seperti kompilasi 115
prosiding, bab buku, atau ulasan pendek).

Screening 2 Kurasi berkas mengacu pada tingkat relevansi Judul dan Abstrak (berfokus 55
penuh pada ranah Vokasi & Regulasi Diri).

Eligibility Telaah substansi teks secara utuh (full-text) guna mengukur kedalaman 35
metodologi beserta signifikansi hasil temuan empiris.

Included Artikel final yang valid dan memenuhi seluruh kriteria inklusi untuk 35
diintegrasikan ke dalam tahapan sintesis kualitatif.

Proses pembedahan data sekunder yang terkumpul mengandalkan pendekatan Analisis Tematik untuk
mengidentifikasi, menganalisis, dan mengklasifikasikan intisari temuan ke dalam kelompok taktik regulasi
mandiri yang paling adaptif bagi karakteristik siswa vokasional [13]. Melalui teknik ini, tema-tema utama terkait
intervensi kognitif, modifikasi lingkungan, dan strategi pedagogis diisolasi dari setiap artikel primer untuk
kemudian disintesis secara deskriptif. Gambaran alur penyeleksian dokumen secara visual merujuk pada bagan
alir terstandar yang diadopsi langsung dari kerangka kerja PRISMA 2020 guna mempertahankan replikabilitas

tinggi.
3. HASIL DAN PEMBAHASAN

Melalui pembahasan yang mendalam, setiap temuan tidak hanya disajikan sebagai data statistik, melainkan
dikaji makna teoretis dan implikasi praktisnya terhadap sistem pembelajaran di SMK.

3.1. Karakteristik Deskriptif Literatur Terpilih
Tabel 2. Ringkasan Sampel Artikel Utama yang Disintesis

Penulis Sumber

(Tahun) Jurnal Fokus Utama Temuan Strategis

Uzun & Szabd J. Comput. Metakognisi Penerapan self-monitoring secara berkala andal mereduksi

(2021) Assist. Learn. durasi perilaku cyberslacking siswa hingga mencapai 30%
[3].

Kaur et al. Int. J. Educ.  Peran Guru Kehadiran intervensi instruktur yang proaktif di area

(2022) Manag. bengkel sangat krusial dalam menjaga fokus teknis siswa
[referensi perlu diverifikasi dan disinkronkan dengan
daftar pustaka]

Hadjistassou Comput. & Lingkungan Pemanfaatan sistem digital terkunci (lockdown browser)

(2023)[16] Education terbukti sangat efektif memitigasi celah gangguan digital
[16].

Zheng et al. Educ. Tech. Beban Kognitif Implementasi taktik scaffolding secara bertahap sukses

(2024) [17] Res. Dev. mengeskalasi efikasi diri dari para siswa vokasi [17].

Suparmi etal. J. Vocat. Pembelajaran ~ Metode PjBL menginisiasi ritme kerja kelompok yang

(2022) Educ. Stud. Proyek intensif sehingga mampu memutus mata rantai distraksi

[18].

Hasil evaluasi komprehensif terhadap 35 manuskrip final mengindikasikan bahwa implementasi intervensi
regulasi diri pada lingkungan SMK tidak dapat bertumpu pada satu pola tunggal melainkan harus bervariasi,
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fleksibel, dan bersifat multidimensi. Keragaman karakteristik sampel artikel membuktikan bahwa setiap elemen
dalam lingkungan belajar kejuruan—mulai dari kesiapan psikologis internal siswa hingga tata kelola fisik ruang
bengkel—memberikan kontribusi unik terhadap pembentukan fokus perhatian siswa [3]. Integrasi teoretis dari
berbagai model regulasi diri sangat diperlukan untuk menyusun kerangka kerja mitigasi komprehensif yang andal
[15]. Intisari kontribusi dari sejumlah riset primer bereputasi dikompilasi secara ringkas pada Tabel 2.

Hasil penelaahan riset ini mengabsahkan argumentasi bahwa nihilnya skema regulasi diri yang terstruktur
akan membuat operasionalisasi gawai di ruang bengkel beralih fungsi menjadi kontraproduktif bagi keselamatan
kerja dan menurunkan standar keahlian motorik secara signifikan [5], [7]. Oleh sebab itu, kajian ini memosisikan
regulasi diri bukan lagi sebagai materi komplemen, melainkan sebagai rumpun soft skill teknis dengan derajat
urgensi tinggi yang setara pentingnya dengan kompetensi utama dalam mengendalikan mesin-mesin industri di
era manufaktur modern [5]. Guru vokasi memegang peranan penting dalam mendesain ulang skenario KBM
praktikum agar interaksi digital siswa tetap berada pada koridor pencapaian kompetensi teknis [14].

3.2. Eksplorasi Sintesis Strategi: Kognitif, Lingkungan, dan Pedagogis

Sintesis literatur dalam sub-bab ini mengungkapkan bahwa strategi kognitif—mencakup penetapan tujuan
belajar secara mandiri (goal setting), evaluasi metakognitif, dan pengawasan performa secara berkala melalui
evaluasi diri—terbukti secara konsisten andal memangkas intensitas pemakaian media sosial non-akademik di
kelas [21]. Siswa dengan kemampuan metakognitif yang memadai mampu mendeteksi kapan stimulus gawai mulai
mengganggu fokus mereka dan segera mengalihkan perhatian kembali ke tugas akademik [2]. Namun, dalam
lingkungan bengkel yang kaya stimulasi visual dan gangguan eksternal, strategi kognitif internal saja tidak
mencukupi tanpa disertai penataan lingkungan yang terstruktur (Environment Structuring) yang agresif [22].
Kombinasi kontrol kognitif internal dan restrukturisasi lingkungan eksternal terbukti menghasilkan efek protektif
(protective effect) yang paling optimal terhadap konsentrasi belajar siswa.

Penerapan kebijakan Zona Bebas Distraksi (Distraction-Free Zones) yang dikombinasikan dengan platform
digital terkunci secara sistemik terbukti meningkatkan fokus psikomotorik siswa pada penyelesaian tugas-tugas
teknis [22]. Pembatasan akses fisik dan digital ini memungkinkan alokasi penuh kapasitas kognitif siswa untuk
mengikuti demonstrasi instruktur dan mempraktikkan keterampilan bengkel [19]. Penggunaan aplikasi pencatatan
digital terintegrasi (integrated digital note-taking) yang terfokus juga disarankan untuk menyalurkan kebutuhan
operasional gawai siswa ke aktivitas akademik yang produktif [23]. Relevansi pendekatan ini sangat tinggi
mengingat tantangan utama SMK justru terletak pada ketahanan mental siswa menghadapi godaan distraksi digital
yang konstan [3].

Lebih jauh, efektivitas regulasi mandiri meningkat secara signifikan ketika pendidik menerapkan skema
Project-Based Learning (PjBL) yang dikombinasikan dengan fase pengerjaan tugas kelompok yang padat dan
berorientasi produk industri [24]. Pendekatan pembelajaran berbasis proyek ini efektif menstimulasi keterlibatan
afektif dan regulasi diri siswa vokasional, terutama ketika dipadukan dengan pemecahan masalah multidisiplin
STEM yang menuntut fokus kognitif mendalam [21]. Pemanfaatan media pembelajaran interaktif seperti chatbots
pintar pun harus didesain dengan pendekatan pedagogis yang tepat agar tidak berbalik menjadi sarana distraksi
baru [25]. Dengan terlibat penuh dalam penyelesaian proyek sesuai standar industri dan tenggat waktu yang ketat,
ruang untuk distraksi digital secara alami tersempitkan (deadline) ketat yang mengadopsi atmosfer kerja dunia
industri sesungguhnya [24]. Sinergi ketiga dimensi ini—regulasi kognitif, penataan lingkungan, dan desain
pedagogis—membentuk fondasi Vocational Self-Regulation Model (VSRM) sebagai kerangka regulasi diri yang
kokoh dan aplikatif di SMK [26].

4. KESIMPULAN

Upaya meminimalkan dampak buruk distraksi digital di lingkungan SMK membutuhkan sinergi pendekatan
yang integratif dan holistik, mencakup perpaduan harmonis antara independensi kognitif siswa, tata ruang
ekosistem digital yang terpantau, serta skema pendampingan pedagogis guru yang tanggap situasi. Studi ini
menegaskan kembali kedudukan regulasi diri sebagai salah satu pilar kompetensi non-teknis yang memiliki bobot
krusial setara dengan kecakapan motorik dalam mengoperasikan alat manufaktur modern. Rekomendasi taktis bagi
jajaran manajemen dan pengelola SMK diarahkan pada pentingnya menyisipkan program pembiasaan regulasi diri
ke dalam kurikulum berbasis praktikum guna menjaga keselamatan kerja sekaligus membangun kesiapan kerja
yang matang bagi lulusan.
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