PENERAPAN TEKNIK POMODORO UNTUK
MENURUNKAN TINGKAT PROKRASTINASI
AKADEMHCENMAHRASISWA

(Single SyMdjestrResea Pada Mahasiswa Akilf"Predi BR~Andkatan 2015

FIP T)

SKRIPSI

A8 e

FAKURA MULPENDITTKAN
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
2020




LEMBAR PERSETUJUAN PEMBIMBING DAN PENGESAHAN PANITIA
UJIAN SIDANG SKRIPSI

Judul : Penerapan Teknik Pomodoro untuk Menurunkan
Tingkat Prokrastinasi Akademik Mahasiswa
(Single Subject Research Pada Mahasiswa Aktif
Prodi BK Angkatan 2015 FIP UNJ)

Nama Mahasiswa : Aniyatussaidah
Nomer Registrasi - 1715155206
Jurusan/Program Studi : Bimbingan dan Konseling
Tanggal Ujian : 6 Februari 2020
Pembimbing | Pembimbing Il
o
Dr. Wirda Hanim, M.Psi. Dr. SustFitri, M.Si., Kons
NIP. 196203101986022001 NIP. 197211231998022001

Panitia Ujian Sidang Skripsi

Nama Tanggal

Dr. Sofia Hartati, M.Si x5)
(Penanggung Jawab)* /@ : 03 —03-2020

(Wakil Penanggung Jawab)

Dr. Anan Sutisna,M.Pd. %\

[9-2 - 2p.
Dra. Michiko Mamesah, M.Psh:

(Ketua Penguji)*** (9 Februoci 1020

Dr. Happy Karlina M, M.Pd., Kons. ’ /g% |
(Anggota)**** ; \9 Yelruar 2020

Wening Cahyawulan, M.Pd. — _
(Anggota)***** |D Februari Lo20
/

Catatan:
* Dekan Fakultas limu Pendidikan

= Wakil Dekan |

***  Ketua Penguji yang ditunjuk oleh Ketua Jurusan/Program Studi

****  Anggota Penguiji dan Ketua Jurusan/Program Studi

<% Anggota penguji selain pembimbing dan Ketua Jurusan/Program Studi




PENERAPAN TEKNIK POMODORO UNTUK MENURUNKAN TINGKAT
PROKRASTINASI AKADEMIK MAHASISWA (Single Subject Research
Pada Mahasiswa Aktif Prodj.BK Angkatan 2015 FIP UNJ)

Aniyatugsaidah

K

n penelitian ini yaitu untu g ui pengaruh penerapan t
odoro dalang menurunkan prokrastinasi gakademik p

hasiswa BK Angkatan 2015 Fak lImu Pendidi FIP) Universi
egeri Jakarta ( . P itian ini aflalah penelitfan subjek tunggal (sing
ubject researchy, dESailigAsBWA adalah kondiStl e yaitu kondisi yang
{ belum diberikan YAVl an B adalai?®kongisi ervensi  dengan

penerapan teknik pormode Responden Pg al DD gfliambil denga
purposive iRg. Prekrastinasi akademi g diglami ole

nulis peposal SKTPSIR&rilaku tersef andai dea@an perilak
sudah me aenuli§hproposal skFipsi ampir 1
pomodoro diterap Iui kegidts 0 individual @
Gtfan behavioral. HaSWERpenelitia enunjukkan bahwa
tingkaty prokrastinasi akademik
PENagapamteknik dilakukan dala

f,-l‘ U CUTCuS

arl. Wifai e

pe all. alac
ategori,tinggh, " danfpadlaniase interve
WHal ini ditandai dengan A (Ant

tenang,
skripsi.

Kata Kunci: Teknik kademik Mahasiswa,

Penulisan Proposal Skripsi



THE IMPLEMENTATION OF POMODORO TECHNIQUES TO REDUCE
STUDENT ACADEMIC PROCRASTINATION LEVELS (Single Subject
Research of Active Students, Guidagce and Counseling Study Program
2015 year, Faculty of Edeeation, Uminegrsitas Negeri Jakarta)

pose of this study was to,
pomodoro technique in re
tive students 2015 year, G
ulty of Educatign, Universitas Jakarta (UN is research i
iNgle subject researemA.B design. A is a base opdition which is
ondition that has BeeT@iven an intervegiion B”iss an interventio
condition with themimplenmegtation of the pol®doro_teeliique. DD (initial
name) is respohde gasearch, take eth®d of purposive

S mg. Academiegprocrastination experigiCed byaBBWs writing S
p Is. Thig, befavie matked by DO , high has d

hgllevel of academic procrasti
nd Counseling study prog

wiitiaggthesis [ )sals fo nost 1 yeg _ i 0 techn I
a;through INe Seling activiies 8favioral approach.
T Its showed that thé ghodoro te Que was able to re e
level academic procrastinati@a in co@pleting a thesis propo

was implemented in_6_sessig yith a total number of
ny as 68 pomodQrou(P)=g apspan of 15 days. T

gecreased. In
ased on his
>'NE

nigue, Student Acade

Keywordsy.Ramode:Q
Thesis Proposal.




SURAT PERNYATAAN KEASLIAN SKRIPSI

Saya yang bertanda tangan di bawah ini, Mahasiswa Fakultas Ilimu
Pendidikan Universitas Negeri Jakarta:

Nama : Aniyatussaidah

No. Registrasi : 1715155206

Jurusan ey : Bimbingan dan Konseling
Program Studi : Bimbingan dan Konseling

Menyatakan bahwa skripsi yang saya buat dengan judul “Penerapan Teknik
Pomodoro untuk Menurunkan Tingkat Prokrastinasi Akademik Mahasiswa
(Single Subject Reseach Pada Mahasiswa Program Studi Bimbingan dan
Konseling Angkatan 2015 Fakultas llmu Pendidikan Universitas Negeri
Jakarta) adalah:

1. Dibuat dan diselesaikan oleh saya sendiri, berdasarkan data yang
diperoleh dari hasil penelitian pada bulan Oktober 2018 - Januari 2020.

2. Bukan merupakan duplikasi skripsi yang pernah dibuat orang lain atau
bukan jiplakan karya tulis orang lain dan bukan terjemahan karya tulisan
orang lain.

Pernyataan ini saya buat dengan sesungguhnya dan saya bersedia
menanggung segala akibat yang timbul jika pernyataan ini tidak benar.

Jakarta, Februari 2020

Yang Membuat Pemyataan

5;:‘> &
iﬁ‘ W RIBURUPIAH

Aniyatussaidah




SURAT PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI

P

KEMENTERIAN PENDIDIKAN DAN KEBUDAYAAN
UNIVERSITAS NEGERI JAKARTA
UPT PERPUSTAKAAN

Jalan Rawamangun Muka Jakarta 13220
Telepon/Faksimili: 021-4894221

Laman: lib.unj.ac.id

LEMBAR PERNYATAAN PERSETUJUAN PUBLIKASI
KARYA ILMIAH UNTUK KEPENTINGAN AKADEMIS

Sebagai sivitas akademika Universitas Negeri Jakarta, yang bertanda tangan di bawabh ini, saya:

Nema Ayetuscaidal,

NIM ot YIS Sl

Fakultas/Prodi  : Fokultas |lmy Rendidicen / Himbingen don \imseung
Alamat email T anis. darmipz DMl - DM

Demi pengembangan ilmu pengetahuan, menyetujui untuk memberikan kepada UPT
Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta, Hak Bebas Royalti Non-Eksklusif atas karya
ilmiah:

Iﬂ Skripsi I Tesis O Disertasi 3 Lain-lain (c..oeeeeeeeneennneiieniennnne. )

yang berjudul :

F&'\erapar\ Teknik Pomodoro untuk Menuronicen Tiogleed Fropcatinag: Akedemk
Madagswea  C Single Wbject Retearch Pade Mahatiswe, Aehe Prodi BK
Angkeden 201 TP UNJ)

Dengan Hak Bebas Royalti Non-Ekslusif ini UPT Perpustakaan Universitas Negeri Jakarta
berhak menyimpan, mengalihmediakan, mengelolanya dalam bentuk pangkalan data
(database), mendistribusikannya, dan menampilkan/mempublikasikannya di internet atau
media lain secara fulltext untuk kepentingan akademis tanpa perlu meminta ijin dari saya
selama tetap mencantumkan nama saya sebagai penulis/pencipta dan atau penerbit yang
bersangkutan.

Saya bersedia untuk menanggung secara pribadi, tanpa melibatkan pihak Perpustakaan
Universitas Negeri Jakarta, segala bentuk tuntutan hukum yang timbul atas pelanggaran Hak
Cipta dalam karya ilmiah saya ini.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenarnya.

Jakarta, 4 Waret 2020

Penulis

-

( Aniyaditsaidal, )

nama dan tanda tangan

Vi




KATA PENGANTAR

Segala puji dan_syuker kepadaslul ang Maha Esa karena atas
kuasa-Nya pgrieliti-dapal_menyelesaikan ipsi. yarmg=her|teyl Penerapan
Teknik Po gkat Prokrastinasi 2
SubjéciResedrch Pada Mahasisw tilProdi BK Angkatan 20 P BINJ).

adoye”Untuk Menurunkan ademik (Single

TergelgSaikannya skripsi ini tid dari dukungan berbaga piha

ahgftelah membantu peneliti se usunan skripsi dari awal higgga
ikilir. Peneliti mengucapkan terima epada:
1. Ibu Dr. Sofig Har@at M.Si selaku DekamggFaKultasl Imu PendidikaR

UniversitaSphlegerdakalta yang telah Be an _mefgizinkan peneliti

\ ..o M.Pd., Kot S{uadProgra di

imbinga eRsell ang telah g De i v patanHa

neliti untuk mendag Y pengala@@i®ang baru melalui pwn

r. Wirda Hanim, PSLdalllu D, Susi Fitri, M.Si., nSySelaku
imbi ] Selal memberikan aan,

sehingg it dap

i BK Angkatan @\um y
NEG

waktunya, e

6. Keluarga da ri bantuan berupa
dukungan dan skripsi ini  dapat

terselesaikan.

Vii



—
_—

Peneliti menyadari bahwa masih terdapat kekurangan dalam
penulisan skripsi ini. Oleh karena itu, kritik dan saran yang membangun akan
sangat dibutuhkan. Akhir kaia=s T-ﬁ'.- aelifian ini dapat berguna untuk
banyak pihak kirtiSusayerpada.biddng bimbingafidan.koiseling. Sekali lagi

peneliti m¢ng pkan terima kasingl dukungan serta™asykan sangat

mempanie-dalam penyelesaian skri
Jakarta, Februari'0e0

Penelitj

Aniyatussaidah

5‘
S = &

0, S
/248 Nrics‘\"i"3

C
pr

viii




DAFTAR ISI

HALAMAN JUDUL oot e ottt e e e e eennnnn s [
ABSTRAK ...ttt st Moo oo g e e e eeeeenanns i
ABSTRACTE  # r OGN )Y
SURAJPERNYATAAN KEASLIAN

SURAM RERNYATAAN PERSET
KATA/PENGANTAR ..o
DABTAR IS ..o

DAFTAR BAGAN e
DAFTAR TABEL . oo
DAFTAR GRAFI K i - v :

D R GAMBAR............" , [T
R LAMBIRANTTS . .

ENDA

Latar Belakang Me
B. Identifikasi Masalah ..\8.......... 0 ..o,
Pembatasan Masalalssem,

S DAN KERAN

KA BE

oposal Penelitian SKripsi. ... e L.,

......................................................... 46
5. Pendekata o122 L PP a7
B. Hasil Penelitian yang Relevan ...........ccccccovvvviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeeee, 52




C. Kerangka BerpiKir...........coeiiiiieiiiiiiiiiiii e 54
BAB lll METODOLOGI PENELITIAN ....ouuiiiiiiiiieeeieiiiiiiiieee e 56
A. TUJUAN PENEIITIAN 4ttt e eeeeennnnieeeeeeeeeennnnnnnaeeaeeees 56
B. Tepypat dapn ekl Pl it o . .« o e eeneeneenenns 56
C/Metode-dan Desain penelitlan..............ooove g Ny N 56
etode Penelitian..... 8. L.........ccooriiii L LT .56
2. Desain Penelitian.. 8. . 88, ..o 57
D. Prosedur Eksperimenil. . B ..o N 5¢
E. Subjek Penelitian ....... S 88 ... A 64

F. Teknik'Reagumpulan Data®.................. ¥ ......................¢
G. VariabelgRefiniSWiKonseptual dan QP€rasiem@PPenelitian ......... 65
1. VanabebRenehlian................... 807 _camlB0F . . .................. 65

2. Délinisi
C 3. Refini
H. Kisi-F
. Uji Validitas dan F
1. Uji Validitas Instru

2. Uji Reliabilitas .

C. Pembahasan Prese
D. Hasil dan Pembahasan

aI|S|s Data..... "

alisis Dalam RKopgisi




E. KeterDataSan. ....ccueeee e 166
BAB V KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN ..ot 167
A. KESIMPUIAN ...t i eeeeetneee e e e e e e e eeeane e e e e e 167

Xi







DAFTAR TABEL

Tabel 3 1 Alat Pengumpi-Pata Py 65
Tabel 32 B

Tabel 3 3 _TabelKoefisien Reliabilitas ilford .cooovveee SO 79

Vataar=valil dan Tidak Valitkwm.. ... = oy, TR 77

Tahél 4 iagkat Prokrastinasi Ak

Tahél 42 Pedoman Konversi Kat

abel 4 3 Nilai rata-rata persenta

ghasiswa saat diBerikan intervensi\.
()

fabel 4 4 Panjang

Tabel 4 5 Variabélwang diteaby ..................... /

Xiii




DAFTAR GRAFIK

Grafik 3 1 Pola Desain As B et o o oo eeeerieeeeeani e e eeaaans 58
Grafik 4 1 Hasf'BasetiNe (Adwr. ... oo Ry, T 85
Grafik 4 2 Nilai yefta-rata persentase pgl aspek sebelum peldkganaan

inter N AU /5 | R 89

afik 473 Nilai rata-rata persenta uan baseline .......ccccccoc.. .U\ 30

jafik 4 4 Rata-rata persentase a§pgkiSelaiha sesi intervensi................\.. 01

rafik 4 5 Perban@ingan nilai rata-ra
prokrastinasi akatle e baseline W..............cl@ 4 o, 9
f Grafik 4 6 Frekuemsi PO a[O\pada setiap seSid il 95

Grafik 4 7 Kecepderunga 1y pada aspek ke
gasidibawah tekafan mumey . ...........

agan ArafWAspek Pengalil@n Perhatig@ay............

Kecenderungs ASpek FaktQ <1 1= | I

10 Kecenderungan ArahVAspek ajemen Waktu

isigtif Pribadi ................

Qin k ) ase.0a Iine(A)s '

Xiv






DAFTAR LAMPIRAN

Lampiran 1 ATk —— by, 175

mpiran 6 Tabulas Hasil Instrurflen Studi Pg o[
kademik MahasgisWenBi. A atan 2015 FIP WNJ ¥ o...................

Lampiran 7 Ancang

asclMg dan Lapora /- NSeling ....ooeeeveeeiieeis

Ha strumen Pr@Kra

L 9 Pomode REAcana perijlak ,
akan teknik pomodOr@)l............ 080 ...

0 Pomodoro Act (Kegidtan,Pagiodoro yang telah dicapai

XVi


file:///C:/Users/PC01/Downloads/Aniyatussaidah_SKRIPSI_%2017%20Feb%202020.doc%23_Toc32863299

