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LATAR BELAKANG
📚 Kebosanan Akademik

Fenomena psikologis kompleks
Melibatkan komponen afektif, kognitif,
dan motivasional
Berbeda dari ketidaktertarikan biasa

🏫 Kondisi SDN Krembung 1

Literasi: 90% mencapai minimum, namun hanya 30% di atas minimum → Stagnasi literasi lanjut
Penurunan karakter: kreativitas (-2,34 poin), nalar kritis (-1,52 poin)
Asesmen peneliti: 16,7% siswa kelas 5 kesulitan signifikan memahami teks
Pembelajaran 45 menit kontinyu melebihi rentang atensi → memicu kebosanan akademik

📊 Dampak pada Siswa SD

Dampak negatif substansial pada perilaku
pembelajaran (Patrick et al., 1993)
Nilai rendah, ketidakhadiran, risiko putus sekolah
Rentang atensi anak 9-11 tahun: 10-15 menit
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Asesmen Peneliti: 16,7% dari 36
siswa kelas 5 mengalami kesulitan
signifikan dalam memahami teks
bacaan

TEMUAN SURVEI AWAL
🏫 SD Negeri Krembung 1

Masalah 2

Gambar. 1 Data Kemampuan Literasi dalam Laporan Rapor Pendidikan 3 tahun terakhir
(2023,2024,2025)  https://raporpendidikan.kemendikdasmen.go.id/

 Konsistensi data antara asesmen awal peneliti yang
menunjukkan 16,7% siswa kelas 5 mengalami kesulitan literasi
dengan data rapor pendidikan yang menunjukkan 10% siswa
berada di bawah kompetensi minimum mengkonfirmasi
adanya permasalahan nyata dalam pembelajaran literasi di
sekolah tersebut. Kondisi ini menunjukkan perlunya strategi
pembelajaran yang lebih komprehensif dan terdiferensiasi
untuk membantu siswa yang masih berada di bawah
kompetensi minimum agar dapat mencapai standar literasi
yang diharapkan.
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Dikembangkan Francesco Cirillo (1980an)
25 menit fokus + 5 menit istirahat
Meningkatkan konsentrasi dan efektivitas

🍅 Teknik Pomodoro Original

Disesuaikan dengan karakteristik perkembangan
Struktur: 15 menit fokus + 5 menit istirahat (4 siklus
per sesi (80 menit total)
Sesuai attention span anak 9-11 tahun (10-15 menit)
Mencegah kelelahan kognitif

🎯 Adaptasi untuk SD

SOLUSI: TEKNIK POMODORO YANG
DIADAPTASI
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TUJUAN
PENELITIAN

🔍 Pertanyaan Penelitian Utama

"Bagaimana pengaruh implementasi
Teknik Pomodoro yang telah
diadaptasi terhadap pengurangan
kebosanan akademik dalam
pembelajaran literasi siswa kelas 5
sekolah dasar?"

pengaruh implementasi Teknik Pomodoro
terhadap pengurangan kebosanan
akademik dalam pembelajaran literasi siswa
kelas 5 SDN Krembung 1

Menganalisis

kontribusi empiris terhadap
pengembangan intervensi psikologis
dalam konteks pendidikan untuk
mendukung pencapaian SDGs 4

Memberikan
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METODOLOGI PENELITIAN

0 10 20 30 40

Quasi-Experimental

Desciptive/Survey

Mixed Methods

Correlational

True Experimental

📚 Gap Penelitian
Hanya 5% penelitian yang menggunakan true
experimental design, padahal metodologi ini merupakan
gold standard untuk menguji efektivitas intervensi
pendidikan. Kelangkaan ini menciptakan gap metodologis
yang signifikan dalam literatur Teknik Pomodoro.

🔬 Desain Penelitian
True Experimental Design dengan Pretest-Posttest Control
Group
Kelompok Eksperimen: R O₁ X O₂
Kelompok Kontrol: R O₁ - O₂

👥 Subjek Penelitian

Total: 53 siswa kelas 5
SDN Krembung 1
Eksperimen: 27 siswa
Kontrol: 26 siswa
Usia: 9-11 tahun

Stratified random assignment

📊 Instrumen
Achievement Emotions
Questionnaire Academic
Boredom Subscale
(adaptasi Indonesia)
16 item (4 dimensi: afektif,
kognitif, motivasional,
fisiologis - Skala Likert 5
poin)  a = 0,906

Diagram 1. Distribusi Metodologi Penelitian yang Digunakan dalam Studi
Teknik Pomodoro (%)

🔬Analisis Data

🔍 Uji Asumsi
Normalitas: Shapiro-Wilk test
Homogenitas: Levene's test

🎯 Analisis Inferensial
Paired t-test (within group)
Independent t-test (between
groups)
Cohen's d (effect size)
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PERBANDINGAN HASIL PRETEST-POSTTEST

✅ Baseline kedua kelompok sebanding (selisih 1,35 poin) → Randomisasi berhasil

✅ Penurunan kelompok eksperimen 7,36x lebih besar → Efektivitas terbukti



🎯 Keunggulan Utama Teknik Pomodoro

Integrasi interval istirahat terstruktur yang memberikan efek restoratif pada kapasitas kognitif,
langsung mengatasi dimensi kognitif kebosanan akademik yang paling dominan
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KEUNGGULAN TEKNIK POMODORO
Dibanding Teknik Manajemen Waktu Lainnya



Memberikan alternatif konkret yang dapat langsung diterapkan untuk meningkatkan kualitas
pembelajaran literasi dan mendukung pencapaian pendidikan berkualitas untuk semua
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SIMPULAN
Teknik Pomodoro yang telah diadaptasi (15 menit fokus + 5 menit istirahat) terbukti sangat efektif dalam

mengurangi kebosanan akademik pada pembelajaran literasi sekolah dasar

✅ Penurunan 20,70% vs 2,87% (7,36x lebih efektif)

✅ Effect size sangat besar (Cohen's d = -1,63)

✅ Perbedaan sangat signifikan (p < 0,001)

✅ Solusi berbasis bukti untuk SDGs 4
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