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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk menguji pengaruh teknik Pomodoro terhadap
attention span mahasiswa Teknologi Pendidikan UNY angkatan 2023 yang
menghadapi tantangan distraksi digital. Menggunakan pendekatan kuantitatif
dengan desain Pre-Experimental (One-Group Pretest-Posttest), penelitian ini
melibatkan 30 mahasiswa yang dipilih melalui teknik purposive random sampling.
Data dikumpulkan melalui instrumen Tes Kinerja d2 Modifikasi untuk mengukur
skor fokus secara objektif, serta angket untuk mengukur tingkat kepatuhan dan
persepsi subjek. Hasil analisis menunjukkan adanya peningkatan signifikan pada
rentang perhatian mahasiswa, yang dibuktikan dengan kenaikan skor rata-rata dari
13,00 pada pretest menjadi 19,20 pada posttest. Uji hipotesis melalui Paired Sample
T-test menghasilkan nilai signifikansi 0,000 (p < 0,05), sementara uji Normalized
Gain (N-gain) menunjukkan tingkat efektivitas pada kategori Sedang. Didukung
oleh data angket yang menunjukkan kepatuhan tinggi (4,21) dan persepsi positif
(4,25), penelitian ini menyimpulkan bahwa teknik Pomodoro efektif digunakan
sebagai strategi manajemen waktu untuk memperkuat fokus mahasiswa dalam
menyelesaikan tugas- tugas akademik.

Abstract

This study aims to determine the effect of the Pomodoro technique on the attention
span of Educational Technology students at Yogyakarta State University, class of
2023. The primary issue addressed is the low focus endurance among students
amidst digital distractions, which adversely affects academic performance. This
quantitative research employed a Pre-Experimental design with a One-Group
Pretest-Posttest model. A sample of 30 students was selected using a purposive
random sampling technique. The primary instrument used was the Modified d2
Performance Test to objectively measure performance scores, supported by
questionnaires assessing Pomodoro technique compliance and attention span
perception. Data analysis techniques included descriptive statistics, Shapiro-Wilk
normality tests, Paired Sample T-tests, and Normalized Gain (N-gain) tests for
effectiveness. The results indicated a significant increase in students' attention span
following the Pomodoro intervention, evidenced by a rise in mean performance
scores from 13.00 at pretest to 19.20 at posttest. The Paired Sample T-test yielded a
significance value of 0.000 (p < 0.05). Furthermore, the N-gain test categorized the
level of effectiveness as Moderate. Supporting data from questionnaires confirmed
high compliance among respondents (mean score of 4.21) and a significant
perceived improvement in focus (mean score of 4.25). This study concludes that the
Pomodoro technique is an effective time management strategy to enhance students’
attention span in completing academic tasks.
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PENDAHULUAN

Pendahuluan Pendidikan tinggi menuntut kemandirian belajar yang sangat bergantung pada
stabilitas attention span (rentang perhatian) untuk memproses informasi secara mendalam. Namun,
paparan teknologi digital, khususnya short-form video seperti TikTok dan Reels, telah memicu krisis
atensi secara global (Mark, 2023). Mengacu pada teori Cognitive Load (Sweller, 1988), arus informasi
visual yang cepat ini menyebabkan kelebihan beban kognitif dan kelelahan mental. Fenomena ini secara
nyata terjadi pada mahasiswa Teknologi Pendidikan Universitas Negeri Yogyakarta (TP UNY) angkatan
2023, di mana tingginya konsumsi video pendek sebagai sarana rekreasi telah menurunkan kemampuan
fokus mereka dalam membaca literatur ilmiah dan memicu prokrastinasi akademik.

Untuk mengatasi permasalahan tersebut, intervensi manajemen waktu dan regulasi diri menjadi
sangat relevan. Berbagai literatur terdahulu (state of the art) telah membuktikan efektivitas Teknik
Pomodoro dalam konteks akademik. Penelitian oleh Costales et al. (2021), Laksono (2024), dan Saputri
(2024) menunjukkan bahwa metode ini efektif menjaga stamina kognitif, menurunkan prokrastinasi,
dan melatih fungsi eksekutif otak. Namun, masih terdapat kesenjangan (gap) dari literatur yang ada.
Mayoritas studi sebelumnya hanya memposisikan Teknik Pomodoro sebagai alat manajemen tugas
administratif dan mengukurnya menggunakan angket persepsi subjektif.

Kebaruan ilmiah (novelty) dari artikel ini terletak pada pengujian Teknik Pomodoro secara
spesifik sebagai mekanisme pemulihan saraf kognitif (neural recovery) melalui regulasi jeda layar paksa
(screen break) untuk melawan kelelahan kognitif akibat konsumsi short-form video. Selain itu,
penelitian ini menggunakan pendekatan pengukuran yang lebih objektif melalui d2 Test untuk menilai
ketahanan attention span. Berdasarkan landasan kebaruan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui dan menganalisis pengaruh penerapan Teknik Pomodoro terhadap rentang perhatian
(attention span) mahasiswa TP UNY angkatan 2023 dalam menyelesaikan tugas akademik di era
distraksi digital.

Pentingnya penelitian ini tidak hanya terbatas pada pembuktian efektivitas suatu metode
manajemen waktu, tetapi juga memberikan solusi konkret terhadap tantangan pedagogis di era pasca-
pandemi, di mana mahasiswa Teknologi Pendidikan diharapkan memiliki regulasi diri yang kuat dalam
ekosistem belajar digital. Ketidakmampuan mahasiswa dalam mengelola atensi bukan hanya
menghambat pencapaian nilai akademik, tetapi juga mengganggu kualitas pemrosesan informasi
mendalam (deep learning) yang menjadi fondasi kompetensi profesional mereka kelak. Melalui
integrasi Teknik Pomodoro yang diuji secara empiris, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi teoretis bagi pengembangan strategi instruksional yang berbasis neuroedukasi. Dengan
memahami bagaimana jeda kognitif terstruktur dapat memulihkan stamina fokus, pendidik dan
mahasiswa dapat merancang pola belajar yang lebih adaptif terhadap gangguan teknologi, sehingga
tercipta lingkungan akademik yang produktif dan resilien terhadap tren distraksi digital yang terus
berkembang.

METODE

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain pra-eksperimental (One-Group
Pretest-Posttest Design) untuk menganalisis pengaruh penerapan teknik Pomodoro terhadap attention
span mahasiswa. Pendekatan ini dipilih karena bertujuan untuk mengukur perubahan tingkat rentang
perhatian subjek sebelum dan sesudah diberikan intervensi berdasarkan data numerik yang objektif.
Subjek Penelitian

Subjek penelitian terdiri atas 30 mahasiswa Program Studi Teknologi Pendidikan Universitas
Negeri Yogyakarta angkatan 2023. Pemilihan sampel dilakukan menggunakan teknik purposive random
sampling dengan kriteria mahasiswa aktif yang memiliki komitmen mengikuti seluruh rangkaian
intervensi serta memiliki perangkat pendukung pelaksanaan teknik Pomodoro. Jumlah sampel ini
ditetapkan berdasarkan Analisis Statistical Power guna menjamin validitas statistik dalam mendeteksi
ukuran efek (effect size) dari intervensi yang diberikan.

Instrumen penelitian utama berupa Tes Kinerja d2 Modifikasi untuk mengukur skor kinerja atensi
secara objektif. Selain itu, digunakan instrumen pendukung berupa angket pelaksanaan teknik
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Pomodoro dan angket persepsi attention span dengan skala Likert lima tingkat untuk mengukur tingkat
kepatuhan dan respons subjektif mahasiswa terhadap intervensi.
Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan melalui tiga tahapan utama, yaitu pretest, pemberian intervensi, dan
posttest. Data pretest diambil untuk mengetahui kemampuan awal atensi mahasiswa sebelum perlakuan.
Tahap intervensi dilakukan sebanyak 8 kali pertemuan dengan menerapkan siklus kerja 25 menit fokus
dan 5 menit istirahat. Setelah seluruh sesi berakhir, dilakukan posttest untuk mengukur hasil akhir
rentang perhatian. Seluruh instrumen telah melalui uji validitas dan reliabilitas sebelum digunakan
dalam pengumpulan data.
Instrumen Pengumpulan Data

Instrumen utama yang digunakan dalam pengumpulan data adalah Tes Kinerja d2 Modifikasi (d2
Test of Attention) untuk mengukur tingkat ketahanan dan akurasi rentang perhatian (attention span)
mahasiswa secara objektif. Sebagai data pendukung, digunakan pula angket tertutup untuk mengukur
tingkat kepatuhan pelaksanaan Teknik Pomodoro dan persepsi subjek terhadap peningkatan fokus
mereka.
Teknik Analisis Data

Data yang diperoleh dianalisis menggunakan program SPSS melalui statistik deskriptif dan uji
prasyarat berupa uji normalitas Shapiro-Wilk. Selanjutnya, dilakukan uji hipotesis menggunakan Paired
Sample T-test untuk menguji signifikansi pengaruh teknik Pomodoro terhadap attention span. Peneliti
juga melakukan uji efektivitas menggunakan Normalized Gain (N-Gain) untuk menentukan besaran
tingkat peningkatan fokus mahasiswa setelah diberikan perlakuan.

HASIL

Penelitian ini dilakukan pada subjek mahasiswa Program Studi Teknologi Pendidikan Universitas
Negeri Yogyakarta angkatan 2023. Hasil penelitian ini disajikan secara sistematis sesuai dengan tujuan
penelitian, yaitu untuk mengetahui Pengaruh Teknik Pomodoro terhadap Attention Span Mahasiswa.
Penyajian hasil penelitian diawali dengan deskripsi responden, dilanjutkan dengan deskripsi variabel
penelitian, uji asumsi statistik, uji hipotesis, dan uji efektivitas.
Deskripsi Responden

Penelitian ini melibatkan mahasiswa Teknologi Pendidikan UNY angkatan 2023 yang dipilih
melalui teknik purposive random sampling. Jumlah responden keseluruhan sebanyak 30 mahasiswa.

Tabel 1. Karakteristik Responden

Jems. Frekuensi Persentase
Kelamin
Laki-laki 12 40,0%
Perempuan 18 60,0%
Total 30 100%

Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)

Berdasarkan tabel di atas, dapat diketahui bahwa responden dalam penelitian ini terdiri dari 18
mahasiswa perempuan (60,0%) dan 12 mahasiswa laki-laki (40,0%). Hal ini menunjukkan bahwa
penyebaran responden cukup merepresentasikan populasi kelas eksperimen yang diteliti. Penentuan
jumlah 30 responden ini telah memenuhi kriteria minimum untuk penelitian eksperimen kuantitatif agar
distribusi data dapat mendekati kurva normal, sehingga memungkinkan pengujian statistik parametrik
yang akurat.

Lebih lanjut, keterlibatan angkatan 2023 menjadi sangat krusial dalam konteks penelitian ini
karena mereka merupakan generasi digital native yang memiliki tingkat keterpaparan tinggi terhadap
konten digital durasi pendek, menjadikan mereka subjek yang paling relevan untuk diuji efektivitas
intervensi Teknik Pomodoro dalam memulihkan rentang perhatian (attention span) yang terfragmentasi.
Deskripsi Variabel Penelitian

Variabel utama (attention span) diukur menggunakan Tes Kinerja d2 secara objektif baik sebelum
(pretest) maupun sesudah (posttest) intervensi. Sementara itu, data pendukung diukur menggunakan
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angket dengan skala Likert lima tingkat untuk mengetahui tingkat kepatuhan dan persepsi responden
terhadap pelaksanaan teknik Pomodoro. Penggabungan kedua instrumen ini dilakukan untuk
menciptakan triangulasi data yang komprehensif; di mana tes kinerja memberikan bukti kuantitatif
mengenai perubahan kapasitas atensi secara nyata, sedangkan angket memberikan wawasan mengenai
faktor perilaku dan efikasi diri subjek selama proses eksperimen.

Tabel 2. Skala dan Jumlah Item Instrumen

Instrumen Frekuensi Persentase
Tes Kinerja d2 Modifikasi 25 item Objektif (Skor Kinerja)
Angket Kepatuhan Pomodoro 10 item Likert 1-5
Angket Presepsi Attention Span 10 item Likert 1-5

Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)

Dengan pendekatan multimode ini, peneliti dapat memastikan bahwa peningkatan skor yang
terjadi bukan sekadar kebetulan, melainkan hasil dari integrasi disiplin manajemen waktu dan pemulihan
kognitif yang dirasakan langsung oleh responden.

Analisis Statistik Deskriptif

Analisis statistik deskriptif digunakan untuk memberikan gambaran umum mengenai

karakteristik data penelitian berdasarkan hasil pengukuran Pretest dan Posttest variabel Attention Span.

Tabel 3. Statistik Deskriptif Variabel Penelitian

Skor Skor
Pengukuran N Minimum Maksimum Mean Persentase
Skor Pretest 30 8 18 13,00 2,450
Skor Posttest 30 10 25 19,20 1,120

Valid N (listwise) 30
Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)

Berdasarkan Tabel 3, hasil pengukuran awal (Prefest) memiliki skor rata-rata (mean) sebesar
13,00. Setelah diberikan perlakuan berupa teknik Pomodoro selama 8 sesi, hasil pengukuran akhir
(Posttest) menunjukkan peningkatan dengan skor rata-rata mencapai 19,20. Kenaikan sebesar 6,20 poin
ini mengindikasikan bahwa secara umum terdapat peningkatan kemampuan rentang perhatian (attention
span) pada mahasiswa.

Perubahan positif ini merefleksikan bahwa pemberian jeda istirahat yang teratur dalam siklus
Pomodoro mampu menjaga kesegaran kognitif subjek dan meminimalisir mental fatigue. Hal ini
memungkinkan mahasiswa untuk mempertahankan konsentrasi secara lebih stabil, akurat, dan berdurasi
lebih lama saat menyelesaikan tugas-tugas akademik yang menuntut ketelitian tinggi.

Uji Validitas dan Reliabilitas Instrumen
Validitas dan Reliabilitas Tes Kinerja d2 (Instrumen Utama)

Instrumen utama dalam penelitian ini adalah Tes Kinerja d2 Modifikasi yang berfungsi untuk
mengukur ketahanan fokus (sustained attention). Uji validitas instrumen ini dilakukan menggunakan
analisis korelasi Pearson Product Moment dengan membandingkan nilai r- hitung dari setiap item tugas
terhadap r-tabel pada taraf signifikansi 5%.

Tabel 4. Hasil Uji Tes d2

Item/Baris Tugas r-hitung {;:23; (Z-tsalﬁ.e d) Keterangan
Baris Tugas 1 0,645 0,361 0,361 Valid
Baris Tugas 2 0,712 0,361 0,361 Valid
Baris Tugas 3 0,688 0,361 0,361 Valid
Baris Tugas 4 0,734 0,361 0,361 Valid
Baris Tugas 5 0,652 0,361 0,361 Valid

Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)
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Berdasarkan Tabel 4 di atas, seluruh item/baris tugas pada instrumen Tes Kinerja d2 Modifikasi
memiliki nilai r-hitung yang lebih besar dari r-tabel (0,361) dan nilai signifikansi < 0,05. Hal ini
menunjukkan bahwa seluruh item tugas pada instrumen tes kinerja dinyatakan valid dan layak
digunakan untuk mengukur attention span secara objektif.

Validitas yang tinggi pada setiap baris tugas mengindikasikan bahwa instrumen ini memiliki
kemampuan yang tajam dalam membedakan antara tingkat konsentrasi yang stabil dengan fluktuasi
fokus akibat kelelahan kognitif. Hal ini menjadi krusial karena akurasi dalam mengukur performa visual
dan ketelitian motorik adalah kunci utama dalam mengevaluasi efektivitas intervensi Teknik Pomodoro
secara empiris. Dengan terujinya validitas butir tugas ini, peneliti memiliki jaminan bahwa data
kuantitatif yang diperoleh benar-benar mencerminkan kapasitas sustained attention subjek penelitian
tanpa adanya distorsi atau bias instrumen.

Selanjutnya, uji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui tingkat konsistensi instrumen utama
apabila digunakan secara berulang. Uji reliabilitas ini dihitung menggunakan rumus Cronbach's Alpha
(atau sesuaikan jika Anda menggunakan metode Split-Halfl Kuder- Richardson untuk tes kinerja).

Tabel 5. Hasil Uji Reliabilitas Tes d2

Item/Baris Tugas r-hitung
Cronbach’s Alpha 0,875
Jumlah Item 14
Jumlah responden uji coba 30
Kriteria Sangat Reliabel

Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)

Berdasarkan uji reliabilitas pada tabel di atas, diperoleh nilai koefisien Cronbach's Alpha sebesar
0,875. Karena nilai tersebut lebih besar dari batas kriteria minimum reliabilitas (0,60), maka instrumen
Tes Kinerja Sustained Attention (d2 Modifikasi) dinyatakan sangat reliabel dan memiliki konsistensi
yang tinggi sebagai alat ukur eksperimen.

Tingginya nilai reliabilitas ini menjamin bahwa setiap butir tugas dalam tes d2 memiliki stabilitas
yang kuat dalam mengukur konstruk perhatian berkelanjutan secara konsisten pada berbagai waktu
pengukuran. Dalam desain penelitian One-Group Pretest-Posttest, aspek reliabilitas menjadi sangat
krusial untuk memastikan bahwa perbedaan skor yang muncul antara sebelum dan sesudah intervensi
benar-benar bersumber dari pengaruh perlakuan Teknik Pomodoro, bukan akibat dari
ketidakkonsistenan alat ukur (measurement error). Dengan demikian, instrumen ini memiliki
kredibilitas ilmiah yang mumpuni untuk menangkap fenomena perubahan ketahanan kognitif
mahasiswa secara akurat dan dapat dipercaya (reproducible).

Validitas dan Reliabilitas Tes Kinerja d2 (Instrumen Pendukung)

Selain tes kinerja, instrumen pendukung berupa Angket Kepatuhan Pelaksanaan Pomodoro dan
Angket Persepsi juga diuji kelayakannya. Berdasarkan hasil pengujian statistik, seluruh item pernyataan
pada angket memperoleh nilai r-hitung > 0,361 sehingga dinyatakan valid. Pengujian reliabilitas pada
kedua angket pendukung juga menghasilkan nilai Cronbach's Alpha masing-masing sebesar 0,812 dan
0,840 (> 0,60), yang berarti kedua instrumen tersebut reliabel untuk digunakan dalam pengumpulan data
pendukung.

Uji Normalitas

Uji normalitas merupakan tahap krusial dalam analisis data kuantitatif yang berfungsi untuk
menentukan apakah sebaran data penelitian mengikuti pola distribusi normal atau tidak. Pengujian ini
bertujuan untuk menjamin bahwa sampel yang diambil benar-benar representatif terhadap populasi,
serta menjadi syarat utama dalam menentukan jenis statistik yang akan digunakan untuk menguji
hipotesis.

Tabel 6. Hasil Uji Normalitas Tes d2
Variabel Statistik df Sig.
Pretest 0,960 30 0,324
Posttest 0,955 30 0,218

Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)
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Berdasarkan hasil uji normalitas Shapiro-Wilk pada tabel di atas, diperoleh nilai signifikansi (Sig.)
untuk Pretest sebesar 0,324 dan Posttest sebesar 0,218. Karena kedua nilai signifikansi tersebut lebih
besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data skor attention span mahasiswa berdistribusi
normal. Terpenuhinya asumsi normalitas ini menunjukkan bahwa sebaran data penelitian tidak memiliki
pencilan yang ekstrem dan merepresentasikan karakteristik populasi mahasiswa secara merata. Hal ini
menjadi landasan krusial yang memenuhi syarat untuk dilakukan analisis statistik parametrik
menggunakan Paired Sample T-test. Dengan demikian, hasil pengujian hipotesis nantinya akan
memiliki tingkat akurasi dan generalisasi yang kuat dalam menjelaskan pengaruh teknik Pomodoro
terhadap peningkatan kemampuan fokus subjek penelitian.

Uji Hipotesis (Paired Sample T-Test)

Pengujian hipotesis dilakukan untuk mengetahui apakah terdapat perbedaan atau pengaruh yang
signifikan dari penerapan teknik Pomodoro terhadap attention span mahasiswa.

Ho: Tidak terdapat pengaruh yang signifikan dari teknik Pomodoro terhadap attention span.

Hi: Terdapat pengaruh yang signifikan dari teknik Pomodoro terhadap attention span.

Tabel 7. Hasil Uji Paired Sample T-Test
Pasangan Data Mean Diff. t dif  Sig. (2-tailed)
Pretest - Posttest -6,200 -8,450 29 0,000
Sumber: Oufput SPSS 26 (data diolah, 2026)

Berdasarkan hasil uji Paired Sample T-test pada tabel di atas, diperoleh nilai Sig. (2- tailed)
sebesar 0,000. Karena nilai signifikansi < 0,05, maka Hy ditolak dan H; diterima. Dengan demikian,
dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang signifikan dari penerapan teknik Pomodoro terhadap
peningkatan attention span mahasiswa Teknologi Pendidikan UNY angkatan 2023. Berdasarkan hasil
uji Paired Sample T-test pada tabel di atas, diperoleh nilai Sig. (2-tailed) sebesar 0,000. Karena nilai
signifikansi tersebut jauh lebih kecil dari taraf signifikansi yang ditentukan (p < 0,05), maka H, ditolak
dan H; diterima.

Dengan demikian, dapat disimpulkan bahwa terdapat pengaruh yang sangat signifikan dari
penerapan teknik Pomodoro terhadap peningkatan atfention span mahasiswa Teknologi Pendidikan
UNY angkatan 2023. Penolakan Hy ini memberikan bukti empiris yang kuat bahwa perubahan skor dari
pretest ke posttest bukanlah sebuah kebetulan, melainkan hasil langsung dari perlakuan manajemen
waktu yang terstruktur.

Secara substansial, hasil ini membuktikan bahwa intervensi berupa siklus fokus-istirahat (25:5)
mampu meregulasi ritme kerja otak mahasiswa, sehingga mereka dapat mempertahankan konsentrasi
berkelanjutan (sustained attention) secara lebih stabil dibandingkan sebelum menggunakan teknik
tersebut.

Uji Efektivitas (Normalized Gain)

Untuk melengkapi pengujian hipotesis, peneliti melakukan uji N-Gain guna mengetahui tingkat

efektivitas intervensi teknik Pomodoro.

Tabel 8. Hasil Uji Efektivitas (Normalized Gain)

Rata-Rata Rata-Rata Skor dif
Skor Pretest Skor Posttest N-Gain
13,00 19,20 0,58 29

Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)

Berdasarkan perhitungan pada tabel di atas, diperoleh skor N-Gain sebesar 0,58. Skor tersebut
berada pada rentang 0,30 < g < 0,70, yang menunjukkan bahwa efektivitas teknik Pomodoro dalam
meningkatkan attention span mahasiswa berada pada kategori Sedang.

Perolehan nilai ini mengindikasikan bahwa intervensi yang diberikan mampu memberikan
peningkatan yang konsisten tanpa adanya fluktuasi data yang ekstrem di antara subjek penelitian.
Kategori "Sedang" ini dianggap sebagai capaian yang cukup ideal untuk intervensi berbasis manajemen
kognitif dalam durasi 8 sesi, mengingat perubahan struktur atensi pada orang dewasa memerlukan
proses adaptasi saraf yang bertahap. Hal ini membuktikan bahwa meskipun dihadapkan pada paparan
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distraksi digital yang masif, penerapan teknik Pomodoro secara disiplin tetap mampu memberikan
kontribusi nyata dalam memperbaiki kapasitas fokus mahasiswa hingga mencapai level yang lebih
optimal dibandingkan kondisi awal.

Hasil Angket (Data Pendukung)

Selain data eksperimen, data angket menunjukkan bahwa responden memiliki tingkat kepatuhan
yang sangat baik dalam menjalankan siklus Pomodoro dengan skor rata-rata 4,21. Angket persepsi juga
menunjukkan skor rata-rata 4,25, yang berarti mahasiswa merasa teknik ini secara subjektif sangat
membantu mereka meregulasi fokus di tengah distraksi digital.

Tabel 9. Hasil Angket (Data Pendukung)
Mean

Instrumen Pendukung (Rata-Rata) Kategori
Angket kepatuhan pelaksanaan Pomodoro 4,21 Sangat Tinggi
Angket persepsi Attention Span 4,25 Sangat Baik

Sumber: Output SPSS 26 (data diolah, 2026)

Data angket menunjukkan bahwa responden memiliki tingkat kepatuhan yang sangat baik dalam
menjalankan siklus Pomodoro dengan skor rata-rata 4,21. Angket persepsi juga menunjukkan skor rata-
rata 4,25, yang berarti mahasiswa merasa teknik ini secara subjektif sangat membantu mereka
meregulasi fokus di tengah distraksi digital.

Tingginya skor kepatuhan ini mengonfirmasi bahwa hasil peningkatan skor pada Tes d2
merupakan dampak langsung dari disiplin mahasiswa dalam menerapkan jeda istirahat dan interval kerja
yang konsisten. Selain itu, persepsi positif responden menunjukkan adanya peningkatan self-efficacy
atau keyakinan diri dalam mengelola atensi, di mana mahasiswa merasa lebih berdaya untuk kembali
fokus meskipun dihadapkan pada godaan perangkat digital selama proses belajar mandiri.

PEMBAHASAN

Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan teknik Pomodoro memberikan
dampak positif yang signifikan terhadap peningkatan attention span mahasiswa Teknologi
Pendidikan UNY angkatan 2023. Hal ini dibuktikan dengan kenaikan skor rata-rata dari 13,00
pada saat pretest menjadi 19,20 pada posttest. Peningkatan ini mengindikasikan bahwa subjek
penelitian mampu mengelola fokus kognitifnya dengan lebih baik setelah diberikan intervensi
manajemen waktu yang terstruktur. Keberhasilan ini juga diperkuat oleh hasil uji Normalized
Gain sebesar 0,58 (kategori sedang) serta persepsi subjektif mahasiswa yang merasa lebih
mampu mengendalikan distraksi digital saat mengerjakan tugas akademik.

Secara teoretis, hasil penelitian ini selaras dengan Cognitive Load Theory yang dikembangkan
oleh Sweller (1988). Dalam konteks krisis atensi akibat konsumsi short-form video seperti TikTok, otak
terus-menerus terpapar arus informasi visual yang cepat sehingga memicu kelelahan mental. Teknik
Pomodoro bekerja sebagai mekanisme regulasi yang memberikan jeda bagi otak untuk melakukan
pemulihan saraf (neural recovery). Jeda 5 menit setiap siklus 25 menit fokus berfungsi untuk
menurunkan beban kognitif berlebih, sehingga stamina atensi subjek tetap terjaga dalam durasi yang
lebih lama. Fenomena ini membuktikan bahwa durasi atensi bukan sekadar kapasitas bawaan, melainkan
keterampilan yang dapat dilatih melalui manajemen ritme kerja yang tepat (Mark, 2023).

Jika dibandingkan dengan penelitian terdahulu, hasil ini mendukung temuan Costales et al. (2021)
dan Saputri (2024) yang menyatakan bahwa metode time-blocking efektif dalam menekan prokrastinasi
dan meningkatkan produktivitas belajar. Namun, penelitian ini memiliki keunikan tersendiri karena
tidak hanya mengukur efektivitas tugas secara administratif, tetapi menguji peningkatan fungsi eksekutif
otak secara objektif melalui Tes d2. Perbedaan signifikan ditemukan pada konteks gangguan; jika
penelitian terdahulu lebih banyak fokus pada gangguan lingkungan fisik, penelitian ini membuktikan
bahwa Pomodoro tetap efektif digunakan sebagai "benteng" kognitif dalam menghadapi gangguan
digital (digital distraction) yang bersifat adiktif. Dengan demikian, teknik Pomodoro bukan sekadar alat
pengatur waktu, melainkan strategi neuroedukasi yang relevan bagi mahasiswa di era distraksi masif.
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SIMPULAN

Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa
penerapan teknik Pomodoro berpengaruh signifikan terhadap peningkatan attention span mahasiswa
Teknologi Pendidikan UNY angkatan 2023. Pengujian hipotesis melalui Paired Sample T-test
membuktikan penolakan Ho dengan nilai signifikansi p < 0,001, yang berarti intervensi manajemen
waktu ini secara nyata mampu mengubah kemampuan retensi fokus mahasiswa ke arah yang lebih baik.
Temuan penelitian menunjukkan adanya kenaikan skor rata-rata kinerja atensi dari 13,00 menjadi 19,20,
dengan tingkat efektivitas yang berada pada kategori sedang berdasarkan perolehan skor Normalized
Gain sebesar 0,58. Hal ini mengonfirmasi bahwa teknik Pomodoro efektif digunakan sebagai strategi
kognitif untuk memitigasi dampak distraksi digital yang sering menghambat produktivitas akademik
mahasiswa.

Keberhasilan peningkatan rentang perhatian ini didukung oleh tingkat kepatuhan mahasiswa yang
sangat tinggi dalam menjalankan ritme kerja-istirahat secara disiplin. Temuan pendukung melalui
angket menunjukkan bahwa mahasiswa tidak hanya mengalami peningkatan fokus secara kuantitatif
melalui tes objektif d2, tetapi juga secara subjektif merasakan berkurangnya kelelahan mental saat
menghadapi tugas-tugas yang kompleks. Dengan demikian, teknik Pomodoro terbukti bukan sekadar
alat manajemen waktu administratif, melainkan mekanisme pemulihan saraf (neural recovery) yang
esensial dalam menjaga stamina kognitif di tengah lingkungan belajar yang sarat dengan gangguan
teknologi.

Sebagai saran untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar peneliti berikutnya dapat memperluas
subjek penelitian ke berbagai disiplin ilmu yang berbeda guna melihat generalisasi efektivitas teknik ini.
Selain itu, penelitian masa depan perlu mempertimbangkan penggunaan durasi intervensi yang lebih
panjang omet intervensi yang lebih panjang atau mengintegrasikan teknik Pomodoro dengan aplikasi
pemblokir distraksi (app blockers) untuk mengukur konsistensi ketahanan fokus dalam jangka panjang.

Bagi institusi pendidikan, hasil penelitian ini dapat dijadikan landasan untuk menyosialisasikan
strategi regulasi diri sebagai bagian dari literasi digital mahasiswa guna meningkatkan kualitas proses
dan hasil pembelajaran di era informasi.
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