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Nomor : 15001/UN39.12/KM/2019 08 November 2019
Lamp. : -
Hal  :Permohonan Izin Mengadakan Penelitian untuk Penulisan Skripsi

Kepada Yth.
Ketua Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas Negeri Jakarta

Gedung Daksinapati, Lt 2, Kampus A. Jl. Rawamangun Muka,
Jakarta 13220
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Sehubungan dengan keperluan penulisan Skripsi mahasiswa , dengan ini kami mohon kesediaan
Bapak/Ibu untuk dapat menerima Mahasiswa Universitas Negeri Jakarta :

Nama ¢ Aniyatussaidah
Nomor Registrasi : 1715155206
Program Studi : Bimbingan Dan Konseling
Fakultas : IImu Pendidikan
Jenjang : S1
No. Telp/Hp : 083838438731
\ Untuk dapat mengadakan penelitian guna mendapatkan data yang diperlukan dalam rangka penulisan

Skripsi dengan judul "Penerapan Teknik Pomodoro Untuk Menurunkan Tingkat Prokrastinasi
Akademik Mahasiswa (Single Subject Research Terhadap Mahasiswa Aktif Program Studi
Bimbingan dan Konseling Angkatan 2015 Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas Negeri Jakarta)

Atas perhatian dan kerja samanya disampaikan terima kasih.

Tembusan :

1. Dekan Fakultas Ilmu Pendidikan 2
2. Koordinator Program Studi Bimbingan Dan Konseling




Lampiran 2 Permohonan Judgement Alat Ukur

~
PERMOHONAN JUDGEMENT ALAT UKUR

Dengan Hormat.

Yang bertanda tangan dibawah ini saya,
Nama Aniyatussaidah
Nomor Registrasi 1715155206
Program Studi : Bimbingan dan Konseling

Judul Skripsi Penerapan Teknik Pomodoro untuk Mengurangi
Tingkat Prokrastinasi Akademik pada Mahasiswa.

Memohon kepada ibu Dr. Happy Karlina M, M.Pd., Kons untuk dapat
melakukan judgement alat ukur “Prokrastinasi Akademik Mahasiswa" yang

akan saya gunakan untuk penelitian skripsi

Demikian atas perhatiannya. saya mengucapkan terima kasih

Jakarta, Agustus 2019

N VA

Dosen Pembimbing Pemohon
=T 6§ d
Dr. Wirda Hanim. M Psi Aniyatussaidah
NIP. 196203101986022001 1715155206
Mengetahui,

Ketua Program Studi Bimbingan dan Konseling
!

Dr. Aip Badrujaman, M.Pd
NIP. 197911292008121002
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PERNYATAAN JUDGEMENT ALAT UKUR

Dengan Hormat,
Yang bertanda tangan dibawah ini saya,
Nama : Dr. Happy Karlina M, M.Pd., Kons.

Pekerjaan . Dosen Bimbingan dan Konseling Fakultas llmu Pendidikan

Universitas Negeri Jakarta.

Telah melakukan judgement alat ukur “Prokrastinasi Akademik Mahasiswa”

yang digunakan oleh saudari Aniyatussaidah, sebagaimana catatan terlampir.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenar-benarnya untuk

digunakan sesuai kebutuhan. Terima kasih.
Jakarta, September 2019
Mengetahui,
Ketua Program Studi BK UNJ Dosen Penguji Instrumen
1
/3
Dr. Aip Badrujaman, M.Pd Dr.Happy Karlina M, M.Pd., Kons.

NIP. 197911292008121002 NIP. 197908192005012002
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Lembar Hasil Pengujian
Validitas Kontruk Instrumen (Contruct Validity)

Nama Mahasiswa : Aniyatussaidah
Nomor Registrasi : 1715155206

Nama Instrumen : Instrumen Prokrastinasi Akademik Mahasiswa

Skala Penilaian Komponen
Kompeten

1 (Kurang) | 2 (Cukup) 3 (Sesuai)

Keterbacaan o

Konsistensi' antara Indikator
dengan Aspek v/
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—
\

Konsistensi antar Item dengan
Indikator

S

Konsistensi antara Item dengan
Aspek st

Catatan :

.....................................................................................................

Jakarta, ...20. fauitvs 2019

Dosen Penguji Instrumen

z

Dr.Happy Karlina M, M.Pd., Kons.

NIP. 197908192005012002
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PERNYATAAN JUDGEMENT ALAT UKUR

Dengan Hormat,

Yang bertanda tangan dibawah ini saya,

Nama : Dr. Wirda Hanim, M.Psi.

Pekerjaan : Dosen Bimbingan dan Konseling Fakultas llmu Pendidikan
Universitas Negeri Jakarta.

Telah melakukan judgement alat ukur “Prokrastinasi Akademik Mahasiswa”

yang digunakan oleh saudari Aniyatussaidah. Alat ukur ini sudah dapat

diujicobakan untuk mengetahui validitas dan reliabilitasnya.

Demikian pernyataan ini saya buat dengan sebenar-benarnya untuk
digunakan sesuai kebutuhan penelitian. Terima kasih.
Jakarta, September 2019

Mengetahui,

Ketua Program Studi BK UNJ Dosen Penguji Instrumen

Dr. Aip Badrujaman, M.Pd Dr. Wirda Hanim, M.Psi.

NIP. 197911292008121002 NIP. 196203101986022001
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Lampiran 4 Uji Validitas dan Reliabilitas

Uji Validitas Instrumen Menggunakan Rumus Pearson Product Moment
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Lampiran 5 Instrumen Prokrastinasi Akademik Mahasiswa

Identitas

Nama
Fakultas

Jurus

is Kelamin - P/L

etunjuk Peng&ia

qtaafmdengan bai

' Q.'\ angka yang §€sUai_den
ada kolo ala
dugas akadermik g Jinstrumen fni gpa tugds penu<

ndisi yang dimaksut®@alam instr, ini adalah kondisi&
m menulis proposal skri

1. Bacalah pe
2. Beri tanda

kondisi anda

\—‘\\ _—

1 Saya mengenaka S at
sebelum waktu pengumpulartugas

2 Saya menjadi fokus ketika mengerjakan

tugas pada malam sebelum waktu




pengumpulan tugas.

3 Saya mengerjakan tuas sesaat sebelum
perkuliahan terkait berlangsung
o
4 Ketika saya
penger;j )

/]
/]

i erapa j q

5 rbiasa mengerjakan as dengan -

/%ebut semalam \l
/ _ N

/12 fSaya menunda me tugas, \
sampai saya puas mel

atu hal
yang lebih menarik da angkan

dibandingkan dengan tugas
1'%
13 | Saat mefgerjaka gas, perhatian 8

_atl
3| __f
seringkali, tefalilfi@y untuk men ,!—*"

1 1 1 media so§

Awalny 2 saya Wa melihat$

— postingan youtdbeentah mengap? : —
tertari feling stingan-p

A lainnya, pPe ikaWitu sayapse

;

16hmmSaat saya mengantuk® ketika¥ sedang
ngerjakan tugas, 3 DCTlsaha

Bmengerjakan tugas.

glakukan kegiatan teries gal Tokus
|i-

—

C adK Al

‘7'!"‘ sa cerga
tuge tidak saya senangi, oleh
a_menundanya deng

saya akan undannya
tuk mulai mengerjaka

19 | Saya menanta
mengerjakan tugas yang tidak saya
senangi.




20 | Saya merasa bersyukur ketika
mendapatkan tugas yang sulit, karena saat
itu kemampuan saya akan meningkat.

22 | Saya hendak bertan teman
mengenai .
sun

23 —?a? endapatkan  infoffnasi  yang
S mengenai tugas di akan saya

g bergaul dengan te
\

Saat memiliki 2 tuga
jawab yang berbeda,
mengerjakan tanggung

nggung
derung
dengan

tugas yangmaudah.

A

27 | Saya meraSamme 'kan tugas me /-_51'
diri saya'kelelaha gara emosi. -

-~

28 | Saya bes
| tanggung

$ Saya
# | kuliah denge

L
aya menyusun untuk

A\
\

e menyelesaikan tugas-tuda IJberbagai
ggung jawab yang $8%asaalliki
31 B[ S@Va terbiasa mewbeEngBliang wakiu
feaktivitas di luaipefRUaliaan.
A . - -
XS i@ puU Slaksanakan kediara
sesuaifden@an prioritas pada tiap harinya.
N &,
N a beredCans : i
persatu,
39
telah saya tuliS®
41 Saya sulit memulai untuk mengerjakan
tugas.




42 | Saya bingung bagaimana caranya dapat
memulai mengerjakan tugas.

43 | Saya mengerjakan tugas dengan
keterpaksaan.

45

46

i
/7

sehingga saya hanya
yang dianggap mampu.

[18

Saya me
kesukse

49

[
|
50

Saya ter
dengargmnaks

Saya \bere Nt
menujikesuksesan®

bergerak;

dugas, tetapi
- melakukannya.

52 “‘-
53

senad
hal

saya

betapa pentingnya

n saya aka

ekerjaa
peating.

namun  saya
mengerjakannya.

y
fes Saya tahu Dahwe ‘\

ya tetap diam di tempe

emb@fcl aa
tidak ragm@liai suatll pckene
tidak juga membuat saya

tappg_alasan yang jele

Ingin

- S .

adalial saya

mengerjakan

57 | Saya

tugas,

walaupun




ko

nd

sik s

edang tidak sehat.

58

isi fi
aya mengerjakan tugas, karena saya
n mampu menyelesaikannya
N
meng

60

y
ewaji
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Lampiran 7 Ancangan Konseling dan Laporan Konseling

akan mahasiswi aktif
1B. Berusia 22 tahun, beR
an anak terakhir dari
ga nya di Bekasi. Aktivitas
orangtuanya digftumah.

onseli berinisial D
n konseling UNJ angk
elamin perempuan. D
bersaudara. la tinggal bersa
saat ini hanyg kuliah, dan memb

Permasalaiaimang palihg men an DDgSaat ini adalah
perilaku pgoKra i inenunda) dalafin g e an proposal
skripsi. Be olgdis yang dilaktikanRR@élam menunda

menyelesaikan propesakSkripsi :

m kuliah  proposal

skripsi mendapatkan dosen

pte

er 2018 58 _peittiiankal engkonsultasi
Udulaelaflab a kepada dos

A€ mbimoing
Nov% DD mencoba untuk r%% ki
imbi

masukan dari dosen

PP dimat

asil  studi

Hasil nilai proposal skripsi pada KHS semester 7 =0

Semester 8




Januari - Mei 2019 @ Kembali mengambil mata kuliah
proposal skripsi

® DD menunda untuk  studi
nenda an dan memperbaiki
hat] , Kan ia memilih
Atuk I ke
PKM (Praktik
Meng@ajar) nya terlebih
se

Juni - Agustus 2019 e PKM  berakhir, ia
untuk membika file
n yang

merasg [ untuk
berkonsentras oIe kdmitmen

dalam mepy€les prgposal

skripsi. Aknidy& selamz bulan

C ini ia mengAing glari gugas <
tersebut, sé emilih_mehghibur

z diri untuk Ke h

Jogja. m
Hasil nilai proposal skfipsi pad@KHS semester 8 =0

craSamsutiah bukan saa
cnghiadar dari  pr

sl0

SKrif 3 ben r
mengingingkan agar dapat i
fokus Ipsi

la lebih sulit
proposal skripsi, dan
berujung di drop out dari
kampusnya.




® \Walaupun ia sudah bertekad
untuk menyelesaikan bab 1
proposal skripsinya, namun ia
bel mulai mengerjakannya, ia
it.untuk mulai kembali

Berdasarkan tabel di

menunda rgengerjakan prop

dari semestefliigdan semest . Saat ini

semester Qg namtiie DD jlga tidg j mengerjakan

{ proposalnyg, DD abdiuhkan bantuafie ara yahg efektif agar

ia kembali i engerjakan plOpOs pSigya, supaya
mester @ ini prop@8al skripsinya dapat disemug@rkan, dan di

semesteg 106 & b1sa mengamiil me skfipsi, d<
ata kul ain yang'aelumn dipenuhiny

an Konseling

ujuan konseling ‘pa®@ ( ini  diantaranya
ngun rapport dehgaf suljje elakukan verbal setti
aan konseling gilakukan dan

enggunakanResafa , mSelain itu peneli

g te difakeikans pengeta
seli agar tidak menunda-nunda wn
ipsi
‘s”‘aNEﬁé '
pelaks g pada sesi i

o Pihak yang terlibat : peneliti dan DD



[ Isu yang digali
:Prokrastinasi
dalam mengerjakan proposal
skripsi

[ ] Instrumep : Pedeman wawancara

D. Pendekétan K'Konseling

fndekatan dan tekni
oRSElNg adalah pendekat
pomodoro. Pada sesi
diterapkan, karena masih
yaitu tahap asesmen u

ng akan digunakan“gélaina sesi
ehavioral Therapy dah==]eRRjk
ini teknik pomodoro ke
ap 1 dari pendekatan behavigral,
gali lebih lanjut mengens
permasalahan konseli dala nunda mengerjakan proposal
skripsi den@an_ mengidentifi BC : Antece@dent (Penyebal
permasalahgn pProkmastinasi akademik), =_-ﬂ‘ ige tingkah laku,
durasi, frekue 63 ensitas), dan gonse eg4Dampak dari
prokrastinaSimmakade yang dilaku . S8 Analisis FBA
(kekuatanpdanta ' kah laku yafg ar-dicapdl). Instrumen
esmen Y digunakam pada sesi seling a ini ad
domafwawanee

Ke ‘ dilakukaniiya peneliti teh-
hulu akan membang apport, @ elakukan verbal
uk mendiskusikan tuj konselifil@; kontrak-kontrak yan
isepakati saat proses konSeling, . SEperti kontrak siapa saj
mengetahui inform&%T hasiPkansaing ini, siapa saja y.

dalam proses “RKoasalllgmedMana tempat pe

g, tugas-tugas apa sai pg akan diberikan dila
&dUrasi.Der ses| KOMseling, sert
) ipuUttska iKa konsel p

konseli
konseli.

2. Melakukarfwerfbaksett

3. Mempersiapkan Konseh==tfiiUk=mastiK ke tahap inti dengan
menjelaskan tujuan dari konseling kedua ini.




4. Melakukan review dari wawancara awal yang telah dilakukan
pada studi pendahuluan.

5. Melakukan wawancara terstruktur untuk menggali informasi yang
dibutuhkan

n pedoman wawanc

Pedo

Sesi k@n gl

Nama

Pekerjaan

eonseling ke

b K@fiseling BK

okrastinasi da mengerjakan pr

RTA

: MembafiqunWappom’ melakukan verbal
i ABC, selain itu=p€heliffuga™akan menggali upa
dilakukan, pefQetailian | genai teknik
potensi kons (UK mentramkan tingkat
aikan pigpesal SKIpst.

rokras ke prepPosal skripsi?
"o Behav - : kondisi bagaimana
;nnengerjal gngka_h trek 'ak“_’ kamu menunda menyelesaikan
urasi, frekuensi, o
proposal proposal skripsi.

danintensitas) 3 getiap kali selesai, biasanya




skripsi apa yang kamu lakukan.
4. Apakah setiap bimbingan
seperti itu ?

Consequence

R Jae
kesehafia
sosial)

upaya apa saja yangstelgh
u lakukan supaya kamd
k menunda-nunda dalaR
proposa

Upaya
dilakukan

agil dari upaya
akukan ?

lain yang
Kukaad ? jika ada,

put?
efek up

asil, ap:#
a?

Pengeta 104Apakah kamu menge '
mengenai ara teknik pomodoro ?
menurunkag 2knik pomodoro adalah
tingkat menurunkan i
prokrastinasi asfinasi akademij
menggunaka digagas 4 oleh Franci

teknik pomg ptang konsultan 4
ribuan™orang
’ melakukan ikaa¥ini

teknik ini
individu didorong
pat melakukan aktivitas
tertentu pada setiap interval
waktu 25 menit, dan
mendapatkan waktu beristirahat




5 menit. 25 menit kerja dan 5
menit istirahat pertama disebut
dengan pomodoro 1 . jika sudah
melakukannya sampai pada
omodoro 4 maka

yaitu 15-30 :
jumlah sesi pomodpho
iperlukan,

sébelum kegiatan pomodoro %
g dilakukan.

engan meag@tinakan teknik
ini, Mg dids diri individu
1 terdapa anangfpositif yang

menghasilke ®mangat dan
dorang agar ita dapat
me ang di seti
waki 0 telah Lit@tentukag.

z .; a menurut

apaKs kamu tertarik
akukannya?

rF;cétr?gsllrj g2 Menurutmu,  kapan Y
e pang_tepat untuk meng@akan
Proposer S W a0 oa), skripsi?

@8aDimana temp epat
untuk engerjaka ropos

skripsi?

nunda
propos

teknik pomodoro?




Hari/tanggal Pe#
peneliti
subjek
A. PRO

F'KONSELING

onseling pertama dila
pertempat di ruang tamu,

oleh keputusan subjek da
sehingga subjek dapat me
lebih nya diantara pili

da hari Rabu, 30 Oktob&r 2819
liti. Pemilihan tempat didagaxi
tempat yang peneliti ajukan,
tempat yang diinginkan da
ihan terseb Pilihan tempa

diantaranyagadafa b konselifg, ruang , tum@h subjek, dan
rumah peRe k€ pat pilihan te seh : emilih untuk
konseling @ mah “peneliti. Yustiana 42000 gflyatakan bahwa
tempat k@nselig dapat dilakukan di afisae, artingg tidak mesti

lalu di [a03keRaseling,“dengan prasyafal tenape Sehut nya
man, tehang, : pjdmin privasi @a afasiaag
Kons ba dapat dimulai®”pads 18.30 P

Zkarenaka S dre penelitiFg emiliki kedtatan

yang harus dilakuKagsProses kg ng berdurasi 52 m

tik. Pihak-pihak yang tefipat dalaf konseling pertama ini

selaku peneliti dapDPNs gai, subjek. Alat bantu
akap media handpho

pen serta ke
Feniing dalam pros

nempersilafiikan subjek mas
subjek untuk duduk se

menfalani

setfing._u j mbaran fproses
konseling, j Ronseling, dan
review terkait hasi Reareraa

Lalu, setelah itu Trasek=pada giatan inti yaitu wawancara
mengenai identifikasi ABC, menggali upaya-upaya yang telah
dilakukan, pengetahuan mengenai teknik pomodoro, harapan, dan
potensi subjek untuk menurunkan tingkat prokrastinasi dalam



menyelesaikan proposal skripsi. Saat proses konseling suasananya
sangat kondusif, volume suara subjek juga normal, tidak terlalu
besar dan kecil, sehingga dalam proses wawancara, peneliti tidak
perlu mengulang pertanyaan.

1) Deskripsi=striijek
DesKripsi-=sttijek yaitu engenal eata herpakaian,

pefafpiar fisik, keadaan Kesehatan secara™fisiky ada atau
fdaknya cacat fisik, lev nergi, dan bagaintang bjek
cpampilkan dirinya saa s konseling. Pertamaj_gdarsegi

akan pakaian yang didomjrnas
dung dan baju kaos panjang
s berwarna biru. Kedua, dari
penampilan fisik, subjek te i dan cantik deggan dandanal
flowless pa@la,wajahnya. K dari segi ke an sehat secara
fisik, subjek juga ihat sehat secara figiky"dan _tid@k nampak satu
pun kecacate 2 tibunya. Keempgat eFehedi yang subjek
keluarka at.Dr0SeS konseling belléng *nderung stabil
dan ndmmal, Ke Subjek mencet@kan mengéhai masalah
penundas dalanimengerjakaghprog pSk 1a teph
sedih, @an bingingeSelain itu ketika €K mencefitakan b
ia aka mendgefjakan prop@sal gi cend
meningkat, dene i dsing-masjng gan dikepal, d
engatakan “Fix, mingd@p harus Bibingan”. setiap energj
muncul mengekspresika§perasaalt dari apa yang ia katak

Selanjutnya, saat"prgges*kenseling, posisi dudu
tidak menyenderd*bah@idindigy letak duduknya b&khadap-
P@SIsI Kakmrapat, lalu tang ali
0h ey ato a. Ketika su

da peneliti dalam menceritak

ara berpakaian, subjek
oleh warna hitam, dimul
berwarna hitam, serta c

Keluhag asatgh atau isu dari
sudut pandaheg. subjeR: Mengemal _perMmasalahannya dalam
menunda-nunda menyelesaikan proposal skripsi ia mengatakan
bahwa ia sudah menunda menyelesaikan proposal skripsi
selama 1 tahun, awalnya menunda menyelesaikan proposal
skripsi selama 2 hari setelah mendapatkan masukan dari dosen




pembimbing, lambat laun menjadi seminggu, 2 minggu, 1 bulan,
1 semester, hingga kini menuju 3 semester. Penyebabnya
adalah 1) karena selalu berpikir masih banyak waktu,
menginginkan waktu istirahg  yang cukup, merasa percuma jika
menyelesaikan propose P=eli emester 7 dan 8, karena
terdapat-mataku v m Ppik=schingga niatnya

sa BATES j : lakUtah praktek
dopSelirg, dan semester 8jlokus menyelesaika KM, dan di
gméster 9 ini ia akan me i i : insi.

Namun, disamping i semester 7-8 ia tetap iEnmganthjl
proposal skripsi, sehin tidak langsung ia seberarnya
menginginkan untuk ilkan proposal skripsi pgdg
semester tersebut, lebih  memilih  menunga
mengekjakan proposal an mengerjakan tugas mats
kuliah |a ang dianggap ing untuk dikeg@kan saat itu. 2) la
merasaigulit O psentrasifuntuk mem@erjakamgProposal skripsi
ketika\dirQ ia Merasa suasangid an lepih mendukung
untuk B ilghati S Bermain HP, menonie anpel youtube,
memiagtu orangtlia iemasak, met Kan rumall, dan hal-hal
lain yya adafkaitannya demgas Mgas kulia

Terbl@asa ment Jan sudah & tidak _m@mbuka-

NN

propa i, AKAINYa ia mef@Sa_hi an tidak
bagaimana“care pémulai mefig anproposal skripsi
Dampak dari p€ daan terg@but, dari segi fisik ia

seringkali pusing, karef@ pikiraniflya tidak lepas dari bagal

aranya agar ia muleisfengerakam /proposal skripsi. K

r dampak sostel™ic erase ersyukur bahwa@te

annya banyakss¥ang
lesaikan prepESa DS,

alnya jaraag®serallybertamya_perihal

menanyakan kapan ia luluswi

seb pertanyaan  tersebut,
erasa lagi il
' eluarkan ka

daI i difinya

dengan lah d udah
of gkad=ldertemu
dosen perbifmij ing & la mengatakan
seolah-olahnyasdiriiya—dihantoi™=tleh4dl-hal yang berkaitan
dengan skripsinya Saat tidur. Adapun upaya yang telah ia
lakukan saat ini adalah mulai berdiskusi dengan teman yang ia
anggap paham untuk membantu kebingungannya dalam
mengerjakan proposal skripsi, namun upaya tersebut seringkali




tidak berlanjut. Saat ia bersama teman-teman kuiahnya, ia
merasa semangat, namun saat kembali ke rumah, semangat
untuk mengerjakan skripsi dan untuk ke kampus, mulai
mengendur.
Berdasarkan

tersebut peneliti
Ri=gara agar dapat

gaimana caranya a
semangat dalam meny

proposal skripsi.

3) Penemuan objektif
Penemuan objektif u pada tingkah laku verba
subjek fampuan subj alam mengeg esikan diri dan

permasalaha lalui penggunaangk@ta), tim@kah laku non
verbalysubje 8libt | tatapan matg; suafa, dan gerak
1 {t tubuh, Jtaten mengenaj atau hal-hal
kontraelikti diperlinatkan ! isu
C tertntd
Saa prosSe onseling,
Z meny? dan"engekspregika
terkadang Djek  menge engenai mag
penundaannya dalam@nengerjs proposal skipsi, ia
sedih, dan bingung. ‘Selain it ketika subjek menceli
ahwa ia akan w8 engesekan proposal,

nderung meningkat®™dengen Masing-masing tangan
ia mengatakam®*ix, \iTingd&pssharus bimbing
laku neRee¥ErDa ,. Gemiiatincul meng
dari \apas™ kap. Tida
ang terllhat saat membahas isu tertentus

ASIL K q
Pad SN eneliti

berdasark ehavioral, d
wancara. pada pedoman

atan Behavioral.
berada pada tahapan
melakukan asesmen. Analisis ABC memperlihatkan hal yang
penjadi pencetus perilaku, perilaku yang dipermasalahkan, dan
konsekuensi dari perilaku tersebut (Komalasari, Wahyuni, &



Karsih, 2011). Menurut Analisis ABC yang dilakukan adalah
sebagai berikut:

Memiliki kesulitan
engenai

cara

kembali
mengerjakan
proposal  skri
serta menjaga

komitmen dan
semangat dalam
mengerjakg

propg Kripsi
gd0a ak

{
yelesalk
DIQROS Kripsi

ap kali sefelah

enunda 3 hari - m
10 bulan .

Fisik : Pusing
Psikologis:
eringkali

Bermimpi ?
i gs«

sial:Dampak
sosial yang
menggangunya
adalah




orangtuanya yang
seringkali
membandingkan
dirinya dengan
audara

yang

Kemudian, sel identifikasi mengenai A
peneliti juga mengidentfikasi aya yang sudah dilakuka
bagaimaga keberhasilan ifipaya tersebut, gdan upaya ap
yang bel gilakukan. Sef@in itu pepgliti@0a menanyakan
mengendigmRendetabuanny. mengéral pomodoro,

{ ketertarikannya K mempraktekag p@fhodoro dalam
menyalesa \ al skripsi, r} afapan dalam
menguramgl_ pent menyelgSaikan __pw@posal  skripsi

‘ mengguna A omodoro, e té atan ubjek,{
target'iRgkah lak d ingin dicap
ZUpaya &b ubjek I3 memininh
penundaannya 0a engerjak proposal  skripsi
mulai berdiskusi dengaf teman l@ng ia anggap paham
embantu kebingungannya.dalamh mengerjakan proposal g
mun upaya tersebutSesiadKkalildFK berlanjut. Saat ia he

n-teman kuiahnya merasa ,semangat, na
ali ke rumah, Semaid ntukK™ mengerjakan
o mengendur-Adapun upa
nularSembefamikan diri u
embimbing.
enal teknik p

m i
3. Peluang

mengaplikasika i i cukup bagus, karena
dibantu oleh timer, dan time management sehingga dirinya akan
didorong untuk fokus, dan meminimalisir gangguan. Selain itu
pada teknik pomodoro juga menyediakan waktu istirahat pada

ca
tuk meng




setiap sesinya, sehingga memberikan kesempatan kepada ottak
untuk relax walau dalam jangka waktu 5-15 menit pada sesi
tertentu. subjek berharap ia dapat berkomitmen dalam
mengerjakan teknik pomod 0 secara konsisten, sesuai dengan
rencana dan target ap teknik pomodoro bukan
hanyad ket ' ' KripStsaja, namun tugas-

Jek subjek sud@h mengetahui perm
i, ia juga telah m dari bahwa ia sudgd
cAyelesaikan proposal psl selama 1 tahun. la JUga=~sadar
pahwa teman-temannya gén arganya sudah menanti digifya
untuk wisuda. Selain itugia 4 dar bahwa saat ini tidak g0
lagi tugas-tugas yang nting dibandingkan skrip$i,
sehingga ia tidak ada alas ntuk menundagmenyelesaikaR
proposal Skuipsi
5. Target tingkan Take, subjek mulai meg akangProposal skripsi
denganyneng akar teknik pomodgig

Kesimpulan ie Ofiseling :
KanWhasil konseling _di Yapat dike
bah juan KG g 1 ini, secaragk@seluruhans@suai deg

apa 2 diSUBUN, dan diblituk . menurije
pelaksanda i sesi : e ubjek  memiliki
permasalahan dala enunda-g da menyelesaikan prg 08
skripsi, yang ditandalfjdenga
asukan dosen pemiifTDING” Ve
an. Jika mengidentiffkasiNakio
McCloskey dam=SCTiel20F (20 beberapa fakto
'denganpe fan Sb|ek iagiaranya adal

' coardimo®abilities: sub

C
pr

iLamaya tidak
memikitkg . jaga_jm€njadikan tugas-
tugas kulid alfnya epagal __pefighambatnya dalam
mengerjakan propoSal skripsl,” Karena tugas-tugas tersebut
penting dilakukan dan diselesaikan saat itu, dibandingkan
dengan proposal skripsi, yang seharusnya juga penting untuk
ia kerjakan.




. Social factors: subjek memiliki teman dan keluarga yang cukup
mendukungnya untuk dapat menyelesaikan proposal skripsi.
Namun, ia yang seringkali merasa terganggu, apabila terdapat
teman atau orangtuanya ang menanyakan secara terus

; B=.atalu Mmenemeninya ketika

memiliki
ih untuk

pefigatdfan diri yang ren
eNghindar dari proposa
e management :
mengerjakan propos
berjalan. Apa yang ia
. Self initiatif : subjek k liki inisiatif, atau memiliki daya
juangyang rendah dala hadapi rintangan mengerjakaR
proposalpskripsi, hal te i i yan dirinya yang
cendetuwng Menghindar, [ terhadap apa
yanghia [3 e S€lama 10 bulanfiag Jaghenyelesaikan
Propos 0 palan ke 9-10 i Pbertanya kepada
temdmoya, MEAGERAl kesulitan yafig aka

. Lazin@ )j 2ngetahui bafiWa,_disi peyilaku s
dargmsadar dirinya  mef a-nunda_ai€nyeles
prop Ipsi, NAMUN ia hany@*ida akannya

Karena, stida 858 untuk e 2ttIgas tersebut. m

ANA SESI SELANJ UMY
& membua
iPSi meng

e NEG\E?‘\

namun jadwal tersebu i0e

Pada perten
k mengukur tiNOKa




Hasil Verbatim

Konseling Sesi 1

Tujuan = Memba melakukan
verbal setti ifikarsT™AB elaifr=i iti n menggali

glah dilakukah, pengetalitrame.nen i teknik
drapan, dan potensigSubjek untuk menursgQRary tingkat
agl dalam menyelesaik reposal skripsi.

it : 27 detik

apeneliti

KO (peneliti) . Aniyatussalg
Kl (subjek) : DD

salamuala h
laikumussalam '@ m

2 _kasHifbanydkeyd DD, sudah bersedla@n
hdivid lagi iy

C

@, Kita peer 80Unseling yaa®

y ni jeila
ah
saikan skripsi, a plls )

ah berapa lamathe

KO : berarti hampir se
Kl :iya ni

KO : Pada konseling pertama ini, tujuannya adalah untuk menggali info lebih lanjut mengenai
bagaimana DD menunda-nunda menyelesaikan proposal skripsi, ada beberapa pertanyaan
yang akan ani tanyakan ke DD. Nah..sebelumnya ani mau ulas dulu nih, hasil wawancara kita
pertama kali mengenai kronologi DD dalam menunda-nunda menyelesaikan proposal skripsi.



Ki : ok ni.
KO : kalau ada yang keliru, nnti tolong perbaiki ya.

Ki : iya niy.

KO : Pada September, 2018, tepatn

r 7, DD mulai mengambil mata kuliah
proposal skripsi ya ?

: ok, setelah bimbingan,biasanya apa an terhadap proposal skripsi DD ?

| : Tadi kan habis |/@fhistory di laptop, itu
Ternyata tuh oktob@dg, truS*e istori sekali n
ga salah ada histori mRgerial aposal lagi.

eeeternyata ngerexisifVa itu sebulan sekali.
jain di bulang per, tefus desember kalau

KO : ok, berarti ga |2 ng dikere , tapi ditunda dulu S@Mpal bulan.s jutnya.
Kl : iya ni.

tO:Ok, dari degembe pya¥8aat januari itu migs 8 ya <
Zat semester 8, Ka anp

posal skripsi lagi di semesteé

at semester 8, DD sibuk di_Ri BhiRgga saat semester 8 pengerjaah p sal
lagi. Berarti dari januaf™= mej da proposal skripsi lagi.
g selesai PKM di sekg lei, tapi; laporan-laporangi nya di

lan januar sampai jun*DD tidak menyentuh propos si lagi y@

ipsi DD bel In ya DD mengam t

&pa, kalau it en fokus di PKM
i hari senin, S€la; a i
4h, bangun daf¥j ter
amangun. Itu sekitar sej

sanggup bangt kalau
KO : ok, jadi nyampe rumah tu
Kl : iya ni.

KO : trus mulai bulan apa, kamu mulai bangkit lagi untuk ngerjain proposal skripsi?



KI : emm..buat nyentuh proposal skripsi itu, setelah sekian lama ga buka-buka file proposal
skripsi, akhirnya aku buka lagi di bulan september kemarin.aku mau coba ngerevisi lagi, dan
sebenarnya dari semptember awal itu pas semester baru, semester 9 ini pengen banget mulai
konsul lagi ke dosen, tapi ngerasanya :kayanya ini belum perfect deh, belum ini bangt deh,
yaudah akhirnya ditunda lagi “besok aja, terus udah besok nya, mikir besok aja lagi

KO : Ok, dan akhirnya ga dikerjai

apan ?

irnya....emm, awalnya tuh bilang ke diri sendiri nu
an oktober awal harus mu gidhih. Tapi tuh, ngerasanya ga
en pembimbing, karena udah | a bimbingan, udah sekitar 10

k, sebelumnya kan PKM selesai Bilan bulan juli-agustusnya ada aktivita:
anpfyang dikerjakan ?

" nah kaya aku tuh
gerjain sempro. Dai

jerasa udah pusi
irnya aku liburan k

: ooh ya, bulan juli-agustus kan liburan
abis PKM, pengennyamefresh gitu sebelum
jogja, ke kampung hglanta &ma 2 minggu.

KO : ok, selebihnyadi rt jesheralti ya.

Kl : lya

mpet kerja
gga, di paah aja, Da beberes rumaly, ain sama _pdhakan. Pol

liburan se ganau nye proposal, ma esh aj
gimana perasaanrpE ) .i nunda-nunde.g akan proposal skripsi?

agi refreshing nih, dan terbe
reshing, ini gimana cara mulaj

mungkin
k bukan

saanya gimana ya, dari segi
I, tapi tetep kepikiran skripsi terus,
i pikirannya skripsi terus.

ta-kata positif, tapi Me g

KO : alhamdulillah masih ada yang mendukung, dan peduli ya.

Kl : iya alhamdulillah banget.



KO : Ok, selanjutnya pas masuk september itu apa sih dorongan DD buat bangkit lagi ngerjain
proposal skripsi?

Kl : emm..waktu itu, dorongannya dari orangtua, waktu itu posisi aku lagi di jogja, dan bapak aku
minta surat keterangan mahasiswa aktif. buat urusan di kantornya. Yaudah karena aku posisi
nya di jogja, akhirnya bapak ku yang ke U ngurusin surat keterangan mahasiswanya.

mikir deh, bapak udah n
s sih kewajiban kan ya,
ter depan, pengennya sih s
harus udah wisuda, ga ada la

iya, harus. Itu sih emang dorongann
ena masih ada matakuliah lain, yang b
ersamaan dengan SKEpSi.

tember 2020 wisuda. Kenapa ga 20
il, dan akan diambilgnanti semester 1

KO : ok, selanjutnyaSaga doro ain kah.

Kl : emm..ya itu, dahistemanyé afdari si...terutama Qe darl ani, adhl itu dia ngedorong
banget,” pokoknya I bisa se O semester ini gitu S _ade anig juga ngedorong
gua, “pasti bisa, pasti bisa

ps, betulbarg aaasal'dimulai.

iin

e, terus ada ke pp Gt kah ?

a ada, cuma khawatir aja kala@i@bih dari 6 tg

aindulillah, lalu di konseling sesi 19Digiklgagditiaksudkan untuk melihat penyeb
kita bahas, kemudian t##an ko , yaitu untuk membantu DD ag
gsailkan proposal  skripsi, Jethyagedalc gar DD mengetahui

L bagaimana cara méngekjaké 0Sa ipsi dengan baik. Kemugi
|ta bahas kontrgk-kKontra
alnya kapan sajemkil@ akan KBiiseling, tempéinya dimana, h
@inana, siapajsaja e Udian, berapa sesi k
08 , dalam kofSeling ini akan ada 8 sesi, s
menunda nunda proposal skr|p5|
ang d||akukan ,dampak nya secg

: wah..ok ok niy,
baik ya.

posal skripsi dengan

KO : iyaa DD, aamin ada yang ingin ditanyakan ?
Kl : cukup.

KO : Ok, sekarang kita mulai sesi konseling 1 iniya :



KI : ok ni.
KO :apa sih yang menyebabkan DD menunda proposal skripsi ?

KI : awalnya itu kaya yaudahlah, kan awalnya itu oktober 2018, sebulan sekali kan
bimbingannya sampai desember itu, nunda u ya mikir “besok aja deh revisinya, besok
besok terus akhirnya malah semin sebulan, eh sekarang udah setaun

, jadi nunda skripsian ? misalnya
adi santai aja.

liat..ah, masih ada temen yang belum |

| : engga sih, kalal | teman, cuma pas nunda itu karena emang masih ad
matakuliah yang belum™fe jadi walaupun§kmrin semestg i kelagin proposal skripsi,

tetep aja, aku ga hisa di se er 8 itu, kafena masi d mata ain yang belum aku
ambil. Padahal kalde, dipik e aja saat semester aia 3Ster 8g@ku kelarin seminar
1 ‘ proposal, pasti akal iRgankarme n kuliah di semest@f#$€lanjuta au gini kan, aku jadi
takut, apakah al@ bisa op@sal ini, sedangka I u, 0. dan sekarang
er 9 tingga an lagi. \
ari itu, aktisberniat® esai) proposal skripsi , supa emester<
us ke pe R.skripsi, dal gkuliah lainnya.
lalu sekarang angipaling meny } *hunda nundasfpsi ?

alahnya, aku bingung bagal 3 cara mulgi@Wa lagi, bagaimana cara agar, a

unda ngerjain proposal skripsi lag

rarti masalahnya DD mas#®5elum damelum mempraktekan suaty, c gar
saikan proposal skripsi i gal , damiigak ditunda lagi ya.

Unda,jad®bingung apa yang harus dilakuk a yang

ageﬁ""*\.

enunda proposal sk

ika kondisi bag

yang deket-deket kampus aja

KO : ok. Berarti tempat sangat mempengaruhi sekali ya dalam memberikan dorongan untuk
mengerjakan proposal skripsi.

Kl : iya berpengaruh banget.



KO : ok, memang tempat yang seperti yang kiranya dapat membantu kefokusan DD ?
Kl : emm..yang deket kampus, yang ada wifi, yang suasana belajarnya terasa gitu.

KO : ok, di perpus gitu kali ya.

Kl : ya bisa, plus sama ada temen ju en tuh, bawaannya lebih terbantu aja

gitu. Lebih semangat.

g, tapi kaya diskusi dulu s
juga kaya saling tanya “ |
t lu ini tulisannya apa sih,
ku itu ga langsung dikerjain hari
pasti selalu hari jumat, jadi bias

ngan, biasanya ga langsun
tempat bimbingan, terus

osen gua” cuma gitu aja, cuma
waktu itu dikerjain pas, misaln

ri ya.

: ok, berarti paling cepat mengerjakan re

| : iya, 2-3 hari paligg ai revisi.

KO : apakah selama b R.seperti itu ?

Kl : engga, kadang d giupas Z28Mingguan, sampai b ' bulag Srakhir masukan dari

dosen yang desefiber 2018 patll dibuka lagi bulafi¥Sg per Kmrin.,

D okoknya in aktivitas sama temen, ya@ghgld ada kaitas a skripsi
abaik, main, lalu KEHaNug
a, main aja sih sama temen, af@liliga di rumal es-beres rumah, main HP, atm

rus dampak dari penundaan itu_ap eqisil sosial, dan psikologis ?

anya'apa yang dilakuka

: 0K, selama gpent

jgan “gua kapan ya ngerj
encapa nih mau ngerjai

s kalall"Sosial jadi banyak yan:
, er u psikologisnya,
pisal ditemuin dos

ig8egi fisik seringnya pusing karena i
aS[-sakit ?

i psikologisnya, f€bi 1 aja ya. Ani jug
isuda kan, eh..malah wisudanya terealisasi

ik, mungkin cuma pusiRgaji

KI: hrhr iya ni. Kita hal

KO : betul banget, Siap. Ooh mpi itu biasanya perasaan atau

pikiran apa yang muncul ?

Kl : ya aku berfikir,” pokoknya fix banget nih, gua minggu depan harus ketemu konsul, eh pas h-
3 nya, semangat ciut lagi, aku ngerasa belum siap, bingung apa yang harus dikonsulin ke
dosen, proposal terakhir yang desember tahun lalu di kasih masukan , belum di perbaiki, karena



bingung, dan udah lupa juga, terus nanti khawatir juga, dosen bakal marah ga ya,karena udah
hampir setaun ga bimbingan, kira-kira apa ya respon dosen. dsb”

KO : ok, berarti kalau udah ada persiapan, udah ada paper atau bahasan yang mau
dibahas,berarti akan membantu meminimalisir kekhawatiran itu ya.

Kl : iya bener sih, kalau udah ada u ada hasil yang udah kita kerjain,

walaupun sedikit, itu bi

walaupun

positifnya bisa seneng se
i ik di

rnya mikirin skripsi, jadi m

ada ga yang malah bikin down ?

a ada sih, justru mendukung semua,j@a tin.

: baik ya alhamdulillah, kalau dari segi ia banyak yang mendukung agar DD bi
enyelesaikan skrips

Kl : iya bersyukur bafiget.

KO : mantaps. Lallupaya ape /ang sudah DD lakuk@ag8upaya DD tidek menunda-nunda
mengerjakan skripsi.

amdulillah imhabis disk® ama ani, untuk fik§@sT judul, daa instrumen studi
endahuluan

ya, biar a as yang dif lya saat bimbing Walaupun.ei ,
etul ni. m

pi..blum bikin jadwal sama doseRk
au menghubungi dose
kin nanti minggu, "@fena_ma¥wawarncera dulu ke responden it untuk

I

udah selesai ya berarti?

dan kita

KO : iya bener ba eman kita memiliki

jawabannya ya.

Kl : iy ni betul. Terus mungkin yang T Rarena ngerjainnya ga di rumah kali ya,
dan masih dekat kampus. Jadi hawa-hawa semangat skripsinya terasa banget, apalagi di
temenin juga sama temen, jadi kalau ada yang kesulitan bisa langsung tanya.

KO : good, berarti sekarang udah tau ya caranya. Tapi saat tadi, ada ga kelemahannya ?



Kl : emm..mungkin tadi agak kelamaan kali ya mikir dan diskusinya, 17 pertanyaan tapi hampir 3
jam.

KO : ok, tidak ada kontrol waktu, sehingga hasilnya tak sebanding dengan hasil yang
diharapkan ?

Kl : iya betul ni.

teknik pomodoro,

teknik ini j
menghasi rjaan sebanyak-banyakny

ktu tertentu.

a, secara lengkapnya, seperti ini :

nik pomodoro adalah teknik untuk me an at prokrastinasi akademik yang digagas
h Francisco Cirilg,seorang konsultan iltalia, r ribuan orang telahgberhasil melakuk
knik ini dan mendagatkan kemajuan dalal uktifitas kerja. Ap sebelumnya, kam
telah mengetahui teknik

Kl : belum ni.

KO : iya memang i kalall di indonesia m enaly dan penelitian

penelitiannya jugalieelum banya elhik ini ani ketah ani sering menunda-nunda
s at laporan gnselingWAdividual, saat it meneani a di google

dapatlah info inis AN arfDan alhamdulilfa end@rong ani

'g€rjakan lapd dengan baik lak menunda-n| agi. '
i_sej R tadlk yang manafDD glrig, bagaiman@ cara

<@rena sudahl enundanya. Nah..teknik i

ptu pada setiap intenval

peflit kerja dan 5 menit Y8ffahat oe

pai pada tahaggR@fotorosdr maka

lama yaitu 15-30_ga jumlah sesi pomodo
#kan individ(®ebelum Kegi@an pomodoro |

ini, maka didalam diri individu
n agar kita dapat mel

niy, dicoba, se
kripsi.
nih harapannya “

KI : harapannya semog engan perencanaan, dan
mendapatkan hasil yang sesuai t
KO : aamiin, kalau harapan setelah menggunakan teknik ini apa ?

Kl : harapannya semoga teknik ini bukan hanya diterapkan untuk mengerjakan proposal skripsi
saja, tapi juga untuk tugas-tugas lainnya dimasa mendatang.



KO : aamiin. Ok, selanjutnya yaitu kesimpulan. Kesimpulannya dari konseling ini adalah DD
memiliki permasalahan menunda-nunda proposal skripsi sejak bulan desember 2018 sampai
oktober 2019. penyebab utamanya adalah bingung bagaimana cara memulainya, karena sudah
lama ditunda-tunda, paling cepat mengerjakan skripsi 2-3 hari setelah bimbingan, paling lama
sampal 10 bulan ini. Tugas-tugas akademik lain juga dulu sering ditunda- tunda tap| yang saat

skripsi, baga/mana mulai
selamun, karena selalu

a menanyakan kapan
dan temen seperbimbin kripsi, menanyakan kapa
aya yang sudah dilaku ini adalah membuat in
i akan diangkat dalam penelitian.

untuk berlatih teknik tersebut,
ngaplikasikannya dalam mengerjakan ripsi. Harapan sebelum menggunak
nik pomodoro adalah semoga teknik ini j
encana dan menghaSillkan target yang ter
teknik ini adalah sefgoga;*“t€ pomodoro ini untuk pengerjaan
proposal skripsi saja, tapimega bisadditerapkan dalam mege gas Jainnya.

Kl : aamiin, iya kura bih sepe i.

KO : ada lagi yandiimgin ditamba

| : sudah cukupagi.

, terima k@ aloya, atdSillaktunya dan s 0 penge Semoga
konseling isa nyelesaikan®pera asing-masifig ya,
ya dalam menyelesaika i, dan an kitd pat cepat wisuda, hehe

I aamiin. Terimakasih banyak ya§ailkudah selaf@idukung.

a-sama DD, tetap semang

lamualaikum wr.wb.



Ancangan Konseling

Sesi 2

A. Deskripsi Kasus

Konseli ! D pakan Makasisyi aktif bimbingan

dan kopst€ling : =~BeruSiar= 2 , berjenis

€ ' arakQiry, dari 4

gluarga nya di Bekasisaktivitas DD
u orangtuanya di rumahk

lesaikan proposal skripsi, Y12
tersebut ditandai dengan be mperbaiki hasil koreksi Bab
nya dari dagen pembimbing elah diberikangéejak 10 bula
yang lalu. Kongek jilinda 4dalam jangka
waktu panja D emulainya, apa
yang harQs, dipefeakiy dsb. Dalamfamierngatasigfpermasalahan
tersebut,\beld 3% yang telah eli ah adalah diskusi

ngan pEM@Iu  dengan en _pemimbing untu
imbingan, e kMERgerjakan propg ST ménggun

knik pofiedoro. ,
Tujuan konseling padah sesi I diantaranya adalahm

gukur tingkat prokrasiipasit, akademik subjek
gunakan instrumen apgkelpre a,

embuat perencanas genal jbagaimana m '
| skripsi menggun A tenile, pomodoro. Peneliti

anya data MengeltimiingRaY prokrasti
anaan MtervensSr=@apat dija’%

juan Konse

tersebut akan menurun s
in itu, perencan

Perencanaan pe

pada sesi 2 ini, yaitu
sebagai berikut :

® Tempat : Lab Konseling BK UNJ



® Durasi : 60 menit

® Pihak yang terlibat : Peneliti dan Subjek

® |Isu : Menugeipkan tingkat prokrastinasi
akademK"mengdimakan.teknik

pomodgro dala

propogal skripsi
strumen yang diguna . im8trumen angket prokrastitras|

mik mahasiswa dan lemba

D. Pendekata

0 eknik Kons g

Pegdé i -F;,\ teknik yang a S gdignakay selama sesi
1 1 ‘ konseling ‘@@lalah peRdekatan Behaire Qe dan Teknik
pomodordy, Pada pertama i pom@doro belum

terapkan; aa.astiipada tahap 2ddari pe an, behavi

caitu mefentukan“tagan, (goal setting) danpra impleggéntasi t

ZOmalas 0 6

Adapun langka \gkah yang
seling kedua ini yaitu:

an dilakukan dalarm

mbuka sesi ko o‘ fef@aR’ mengucap salan
yakan kabar konseli*Ve ctting.

ersiapkan konseli masuk, ke tahap J gan
n tujuan dar koaselinGgkedua .
eview mengenai hasil ko 5

nselin \
engisi ﬂe okrastinasi A wa
engisi lemb M an propogal

teknik po

seling dan menutup 0

E. Lampiran

Instrumen prokrastinasi akademik mahasiswa dan lembar kerja
pomodoro’s pla



LAPORAN SESI KONSELING KE-2
Hari/tanggal Penulisan : Rabu, 4 Desember 2019

peneliti

Pilihan tempat
ah subjek, daR

n tersebut.
ang kelas, ru

rumah penehfigdari ke empat memilih untu

konseling di na i 0C cgyatakan bahwa

tempat kogselife ilakukan dimalitg wartipya tidak mesti
{ selalu di labfkerselin0Mdengan prasyafat tepag eput nyaman,

aman, tenang, Serta min privasi da ahasiag
Konse imeilai pada pukul 15.0 i 50 meni
etik. Piak-pihak yangatelibat dalamyk ing pertaa ini a

ya sela itl. daQADD sebag D) pantu
oses konsefnfg R Yimenggu }I, dfa handphone
rekam suara dan ggunakaf@pulpen serta kertas
encatat hal-hal yang diafiggap p@nting dalam proses ko

meminta subjek* T dud®kessenyamannya.
jek mengdaiak@n sydar aien, peneliti
rtanyaan _Liagé Tt aps bar per
ja yang dilakukan hari ini, dan
onseling ini. Selanjutnya

. Saat proses

konseting,_strasan ' ralasubjek juga
normal, tidadkstefts 3 gge” dalam proses

konseling, penelitffida

1) Deskripsi subjek
Deskripsi subjek yaitu mengenai cara berpakaian,
penampilan fisik, keadaan kesehatan secara fisik, ada atau



tidaknya cacat fisik, level energi, dan bagaimana subjek
menampilkan dirinya saat proses konseling. Pertama, dari segi
cara berpakaian, subjek menggunakan baju batik dan kerudung
berwarna hijau, serta celana.jeans berwarna hitam. Kedua, dari
penampilan fisik, subjg apidan cantik dengan dandanan
flowless _paeerWajghayer~Ketiye i-S Readagn sehat secara
fisik 48Ubjek-jliqateritrat sehat,secara , iC ampak satu
pun kécaedalan pada tubunya.
agkan saat proses kon
dap=Aormal, saat mengisi
emberikan pendapatny.
yang dibutuhkan, wakt
dalam tiap-tiap rangka
skripsi.

ing berlangsung cendert
doro’s plan, subjek aKi]
ai berapa sesi pomodorowaggd
diputuhkan, tempat yang cOgO
an menyelesaikan proposg

S€lanjutnya, saat s konseling, 48 i, duduk subje
juga tidakgmeny gr di bahd dinding ak o a berhadap-
hadapan,dene RENeliti. Posisi kakih: . gan sesekali
dimainka “ 2 I aruh di atas paia._Ra 0ses konseling
ke duaWimi, subJe iihta untuk akif denga penjelasan
konselo ai Perencanaan gmeg opgsal sk
mengdlinakan 1€ yomodoro, Fm€ndgiSi kologa#kolom
diperluk A, pOMIRdOro’s plam, se
prokrastinastake ecara u
an subjek juga Tt@dihat lebi@¥Oersemangat

konseling sebelumnya ia B benar-benar
rkataannya saat proseS kofise

Namun memang saat mengisi instrumen prokrastinasi
akademik, 25 dari 41 pernyataan, subjek mengatakan “ih gua
banget, kenapa pas banget sih pernyataannya sama yang gua
lakuin®. Perkataan subjek menandakan bahwa perilaku




menunda-menunda yang digambarkan melalui instrumen,
sesuai dengan apa yang ia alami, seperti butir pertama yang
berbuyi “saya mengerjakan tugas pada saat malam sebelum
waktu pengumpulan tugas,, butir pernyaataan kedua : “saya
mengerjakan tugas sebelum perkuliahan

berlangsug™™,0 s aan aya_sulit memulai

meg -‘rﬁﬂ‘ 7 dsb. \Dar™b Mﬁ\ aan yang

subfekkEluhkan, butir ke lah yang paling™eike an oleh
PDIEK.

Peaeémuan objektif
Penemuan objekti

subjek (kemampuan

u pada tingkah laku Wwerks
m mengekspresikan diri gay
permasalahan melalui an kata), tingkah laku n@n
verbal subjek meliputi ta ata, volume suara, dan gera
tubuh, ‘Sesta catatan enai perub atau hal-ha
kontradilgtif “YaWgm diperlihatkan pag Ad embahas isu
tertent

ac pioseSWL konseling, A8tibjg gat  mampu
menyampalkane engekspresikafi#dpa yanggllirasakannya.
Namu apa Kall subjek memiber| al yespon
penéliti, men|ele A \gambaran alan kegigtan pro
skrip kot OK, lyaa,fsetyj dsb”. S
cenderungpre ladap pernyg yang peneliti us
dibandingkan denda@i kontra, galdupun memberikan
tanggapan. Tingkah lak@l non veFbal yang seringkali dita
dalah memeluk bawtat*Sold, d&mgan mengayunkan t
arah depan. Tidake&(a R@nhtrovessi dalam tingkah la
pun nonverbahyefg dit@MpIlK3

ing pada konseling kedu j h mepgisj

mengisi instrum \nasi akadem
[ . sil popfodérg
h sLiBje ks

Kons. yarmg,akaq_ pomodgro (P = (BB/NMMJam)

dilakuka mepit) yang
diperlukan
3 Fiksasi 8 P= (4P Selasa, 12/11/ perpushas

Redaksi didampingi




judul konselor + 4P Jam, 09.30-
proposal Tugas mandiri) 11.30. dan
skripsi.

posal

Mencari Rabu, 13/11/ as
sumber Jam, 09.30-

pustaka, 11.30. d

masing- -ou. dan

asing 13.00-14.30

vatiabel 10
SHNDEr

{ lemmbacaige8 P= (4P
u dampingi
aka gnselor + 4P
‘ gas mandirj
oot
z menanda
poin-poin
penting
yang
dibutuhkan
¢ sesuai

skripsi :

Bab 2 ugas mandiri

13.00-14.30
8 Penulisan 8 P= (4P Selasa/19/11 Perpusnas




proposal didampingi Jam, 09.30-
skripsi : konselor + 4P 11.30 dan
bab 3 Tugas mandiri)  13.00-14.30

Berdasarkan _tabel=tErsebtt~dapat-diketahli~bahwa kegiatan
intervefisj/peNeLrapa eknik seharusnya=sedah “dilaktkan sejak
tang@a 2° november, nam dikarenakan bérkas\, prasyarat
eling penerapan teknik b lengkap, yaitu laporayg kemseling
7 darr ancangan konselin lum lengkap, maka pencrapay
gknik belum bisa diterapk aktu tersebut. Oleh karengrnya
pomodoro’s plan tersebul¥'s jdak berlaku dan akan djisi
kembali oleh subjek pa ing sesi 3 yaitu konseli
penerapan %, teknik  pomod elanjutnya méngenai has
pengukura astinasi aka ik yang die an dari rumus
penentuan Nifgh.sStant@myaitu :

-,

1” Nilai stahelar = o entah : nilafksicai®® ol X 100
Nilai & I64 X 100

Rcar =

Nilai'Standar =8 'ﬂ

Nilai standar terseb@fyang ak dijadikan kondisi b
jek, setrta acuan keberR@silan setiap hasil sesi intervensj
doro. Berdasarkarm=ferhitlingd™rilai baseline di at
tinasi akademik=€tpjck¥schEss

t acuan konv a1 6}
kategon

.

LAMPIRAN:
*  Verbatim konseli

* Tabulasi skor instrumen prokrastinasi akademik subjek



Hasil Verbatim

Konseling Sesi 2

Tujuan : Menentukan_.geal™ setting R pra implementasi teknik
pomodoro yai (8 AL ng. akan=djlakukan untuk
membant f~adalah teknik

L g akan
diimptementasi knik pomodoro dalg agka

engukur instrumen prekLaStns
seline sebelum menerapakan

peny€lesatkan proposal skripsi,
akédemik yang digunakan s
intefvensi, yaitu teknik pomodo

DUrasi : 58 detik

empat : Rumah penelitj

Ket
KO (peneliti)
bjek) : DD

=sAssalamual N abarakatuh DI3 , :

: Aniyatus ,o

alaikumussala

ana kabarnya hari ini ?

dulillah Baik, sehat saja.

ulillah, gimana perasaangyaséaiamgmengikutikenseling ini ?

ya mungkin sediki ebak-rébak kira*iir& konselingnya seper

?Udaha@e kemaj® i

kemajuan sedikit, saya udah berani at i
api belum dibales sama
e"NEG

sih belum berani

KO =Dalam konseling kedua ini kita akan mulai untuk membuat prencanaan tentang cara
pembuatan proposal skripsi dengan menggunakan teknik pomodoro. Jadi nanti akan ada lembar
kerja yang harus DD isi, disitu ada jadwal kegiatannya apa saja, terus nanti ada kolom berapa
lama atau berapa sesi yang diperlukan untuk menyelesaikan tugas tersebut, terus kapan



kegiatan tersebut akan dilaksanakan, dan tempatnya DD mau dimana. Itu bebas nanti DD yang
nentuin. Gitu. Terus juga nanti kita akan mengisi ini (sambil menunjukan kertas yang berisi
lembar kerja pomodoro’s plan, dan instrumen prokrastinasi akademik). karena menurut hasl
konseling sebelumnya DD memiliki permasalahan menunda-nunda menyelesaikan proposal
skripsi selama kurang lebih 1 tahun setiap selesai bimbingan, yang disebabkan karena DD
memiliki kesulitan mengenai bagaimana memulai kembali mengerjakan proposal

skripsi, serta menjaga komit jakan proposal skripsi hingga
akhir. Betul ?

i adalah konsekuensi atau damp
impi dosen pembimbing, dan dosengs
i proposal skripsi, selalu merasa tidak te

yaitu pusing, psikologisnya serin
an. Terus juga setiap kali menghin

I=Ya
KO = terutama saat I3 sermain y ersama teman-teman

Kl =Ya

KO = Kemudian @&gi dampak gY@, yang mengganige P adalah, g@hgtua DD pernah
Cndingkan a gga, “Ko'Siibi udah lulus”.
m.. bukalielah lulus, tap ghlya “ko dia uda

ooh sidang. DE

tu mengganggu DD ?

ngganggu sekali.
terus juga DD punga haudpa ga pik pomodoro itu, penge sal
lagi ditunda-tunda. SepeLtisi

juga dalam menjalani konseling ini, yaitu I&:ﬂ
ng i

ipsi sejak 10 bulan yang lalu,dan
terus DD juga sadar,

aan pengerjaan

proposal skripsi mengg
Kl = udah, insya allah siap.
KO = Ok, sekarang kita mulai untuk membuat jadwalnya ya.

Kl = Ya, ok.



KO = ini lembar kerjanya (sambil menunjukan lembar kerja kepada DD) ada data yang harus
diisi, ada nama, terus usia, pekerjaan, dan harapan DD dalam menjalani konseling ini. Lalu ada
keterangan juga, bahwa sebelum masuk ke sesi teknik pomodoro, silahkan DD mengisi
perencanaan sesuai contoh berikut. Ini ada contohnya (jari telunjuk menunjuk contoh yang ada
pada lembar kerja). Sesi konseling, hari ini kan sesi ke dua, nah kita akan mulai mengerjakan
proposal skripsi dengan teknik pomodorgee imSelanjutnya, yaitu sesi 3. kegiatan yang

dilakukan...(sambil menunjuk padask6Tom ke@idtaq akan, dilakukan). Nah kegiatan yang
dilakukan ini yaitu_memgEhal tabape praposal SRripsi, Dalam kegiatan ini
mengacu padgs @=Hari ipsi ang telah ani lakukan
dalam menylsum® pr ipsi. i i p aya, Ndimulai dari
fiksasi jud . i ugengan dosen
pembj@nt susnya setelah melakukan i jpendahuluan, nah DD sudal pa 1- 3
LSetelah bab 3 selesai, baru i bimbingan lagi. Bagaimana errueit,D D

= terus ada lagi ga yang emmm..a
mpung semangatgya masih...

I= lyaaa..(denganyleve 3 i i gat) kayanya ia sih
bener, lebih setuju @ angst k berhenti-henti gitu.
Kadang takutnya malaf . endor lagi gitu.

KO = jadi sekarang né i sefiangat-semangatnyaybD_g At bab1- bab 3 nya.

aa .
iar nanti, @mm tergarntt hdOSennya yang m

kegiatan yang akan dilak®&1 yangipertaimemitu, fiksasi redaksi judul prgp Ani
a kegiatan-kegiatan yangsak@n dilakikar pelaksanaan teknik pomi@doroNgi.

nyelesaikan permass
unakan 0 apan tek

=Ohya

KO = yaps, jadi DD melakukan apa yang sudah direncanakan.




KO = sesi ketiga yaitu mencari sumber pustaka, DD mencari sumber pustaka sesuai variabel
yang akan dibahas. Misalkan DD mau cari manajemen waktu, berarti DD cari jurnal atau buku.
Kita tentuin nih minimalnya. Misal, kalau disini, ani merencanakannya 10 sumber pustaka
pervariabel nya. Bagaimana DD sepakatkah kalau 10 sumber pustaka pervariabel nya.

iswa SMK 10 buku, dan variabel lainnya 10
i 10, itu lebih baik, asalkan semua
ah, menurut DD apa

Misalkan , jurnal/buku manajemen waktu u
sumber juga, tergantung rencana
sumber yang dipilih

I, supaya kita juga bis
asukan pada setiap sub bab pr,

apa mencari sumber pustaka itu pentigg
endala misal interrngt nya bermasalal
kan kita bisa bacad#aca sumbenrya laf

g kita tulis pada kerangka proposal. S
jdahulukan, karena dikhawatirkan nanti
alau kita sudah m@&mdownload sumber-su
anpa adannya kendala an, atau kekurang

KO = dari sini sudaf pa mMengenai sumber pustaka?

= Cukup sih ni, BI¢ gapertar

=_ok, kita e sesi sel@m/litnya ya, membedg mber_pus yang DD sud
apatkan. Dany tal pOin ting sesuai k@fang isalkan t
tian dari tQkeh A. Na daffl tuh, boleh ditand olen juga di di file ke
I. Lalu, ka imacam-nagaml berarti DD cal am-ma gement w. ri

disalin ke fi e Atau tulis

a mudah arena sudah poin-poin nya. m

jutnya, setelah kita menapdaigP@ifigg aRg kita butuhkan pada jurnal-j
ita langsung merumuskan hasilses ita pada setiap bab nya.

mber itu, Ha glai d¢
boleh.

supaya nanti menyusun per bal

i setelah ini kita langsuagPtial & -Damgnya ya.

menyusun ba sesudidengam ok gka proposal,
ang materi yaagitels dapaikan_day sumber, s

KO = betul. Kemudian kegiatan yang akan kita lanjutkan setelahnya adalah penulisan proposal
skripsi, bagian bab 2 nya. Bab 2 lebih kajian Teoritis

Kl = ooh ya, yang menurut ahli menurut ahli ya.



KO= iya betul. Selain itu ada juga penelitian relevan dan kerangka berpikir pada bab 2.
Kerangka berpikir itu semacam bagan yang berisi alur berpikir penelitian.

KO = kemudian bab 3. Yaitu mengenai metode penelitian nya. Mungkin untuk mempermudah
penulisan proposal ini, DD juga coba baca-b kripsi teman atau senior yang jenis penelitian
nya sama dengan punya DD, misal I jenis deskriptif, berarti nanti DD cari2
skripsinya yang jenis d ipti a.

Kl= ok, kalau

, setelah DD menyusun bab 1 Dgmulai bimbingan. Seperti yang DD h
tidak tertunda tunda lagi.

iya bener.

O = sipp, biar sekalian ya revisinya.

Kl = Ok.

KO= kegiatan - kegjigtan Ya h Kita diskusikan dan K

2 afakan tdilf akan kita lakukan
menggunakan teknik 8doro.

akan mencAtllkal berapa sesi pofadliero yang akapiiita butuhkan untu
gC€rjakan kegiata jaian terselut.

—0K sipp. Tul ertas ini yaa® mibil memegangp@MBToro's plan

K@émudian KO = ok, ggidtan fiksasi jud
untuk memfiksasi judul?

pomodoro Y DD

m, per sesi pomodoro nya berapaiientang wakitinya?

8, per sesi pomodoro itu tnya 5 menit istirahat. Kalau
ilkan 4 sesi pomodoro $gear@® Denuiti>™ ™R, berhak mendapatkan is

5-30 menit. Setelah jitu, lagj Slbgrikutnya, apabila DD men
f@ kelipatan 4, maka DD _Jeth mendapdtkan istirahat lagi_s

Patas ?

dul osal ?

KO = trus sama diskusi juga ya sal
Kl = iya benar.

KO = ok, jadi 1 Jam ya.



KI = emm, bentr 1 jam 1/2 kali ya. Eh 2 jam deh
KO = jadi berapa. Hehe
KI= 2 jam deh ni.

KO = Ok, kalau 2 jam berarti berapa s

ah juga sama waktu istirahat
habiskan waktu 30 menit.

i? (sambil menunjuk lembar pomo

= iya tulis di samiging kolom kegiatan.

Kl = ok, 4 Pya.

KO = selanjutnya Kerangke psalfkira2 berapa pomodagi®

Kl =emm.. 1 1/2 jam,™® j gilhana.
jam itu 120 itya
Ca, berartiSama aja 4 P <
ok selanjutnya a2 kapan nih DD akalPr h

rang kan hari senin, bera

8l besok aja g & g
ok, tanggal 12 november ya. Selasa, Kita a memulai fiksasi redaksi judul_pro

ktunya dari jam berapa smpaisjé

erarti ya. DD ga apaZ, berangkatpagidar bekasi.

@. Biar cepet selesai ?

i angka proposalnya butuh berapa sesi pomo ro?)

ain aja kay@'i jam. Harinya yang di hagi \Tdi kan sal
rti ishoma u anjut lagiyj

. NEGES

a gimana?

Kl = Sekalian cari jurnal-
KO =ohya, pasti butuh.
Kl = iya butuh walaupun untuk cari judul juga.

KO = DD pernah ke perpusnas.



KI = blum sih, tapi kata ani tempatnya bagus,nyaman.

KO = iya betul nyaman, dan tenang lagi, gada yang berisik. Trus kalau misal kita udh penat,
kita bisa naik ke lantai 24. Untuk melihat pemandangan kota jakarta dari atas.

Kl = waah.

KO = iya sekalian refresh.

ber pustaka. Berapa lal

Ini kan tergantung variabel n ajerapa kan.

kalau 1 variabel minimal 10 sumber.
= iyaa
Kl = berarti emm.. am o

Kan perlu dibaca-baca jig

KO = ooh samaimkaya

: samain aja
m nya jugeR

nbuat K@rangka pre

Eﬁgya insya allah lengKa

uku buku apa saja

KO = kalau bisa,
yang DD butuhkan

Kl = ooh gitu. Kita harus search du e ya.
KO = iya betul.

Kl = ok, kaya di upt berarti ya.



KO =yaa, gimana klo seperti itu.
Ki = okay.
KO = biarcepet juga ya.

KI = iya biar cepet.
eknik ketiga. Pada

KO = nah selanju

alau waktunya disamain kaya ya

boleh, ga apa2. Yang penting a juga yang penting cukup. Kala
uklUp, DD bisa kerjakan di rumah, yang al@iteknik pomodoro ya.

arinya langsung hari a saja.

= okay. Trus unt

KO = emm, DD ga @ape~

KI = ga apa-apa gaigape QI
KO = hehe, biar cgpe VAV

c, demi skrip$
ehe manté

s nanti bakal jadi habis gitt ?

il nulis di le

1.30 waktunya skripsian.

r, jadi lebih terjadwal ya.

. Kalau udh di rumaly ka4

jalannya.

Kl = iya bener.
KO = jadi tetep aja samain jam nya

Kl =iya



KO = ok, kalau nanti blum selesai, dikerjakan di rumah ya, berarti. Dan jangan lupa laporan
berapa pomodoro yang digunakan.

KI = ooh okay deh. Berarti waktunya 8P juga?
KO = boleh,

KI = (konseli menuliskan

au nnti ada sumber yang kurang, kita
patkan.

Kl = ooh oke boleh. ¥alau de

KO = iya betul.

KI = ok boleh dehy, di p€ 80| .
ipp. Ini dj co Baja.ga apaze (sambil menun;j lisapes <
c, samain a g waktunya:
iya boleh. Kay jadifanak perpusn@as h

iyaya. Seminggu di perp erus.
rajin. Ooh ya, ini kan hari ju sambil fenunjuk pada hari yang ditentu
posal bab 1), ini mau lanjutha*SabtinyaYuga.dtau mau istirahat dulu?
ulu ya. Nnti lanjut lagi Senin_untukbab "
Jadi sa}btu i§tira at du gimumah may ngerjain bab 2 a erjain

akai teknik po . v
e, berafffm lagilSenin ya. \

KO =iya
KI = oke deh.
KO = nanti DD pakai motor kesana?
Kl = enaknya gimana?

KO = boleh, pakai motor. Disana gratis bayar parkirnya, yang penting ada stnk, sim.



KI = ada ko.
KO = sipp, ok lanjut untuk penulisan bab 3 nya.

Kl = disamain lagi aja ya, waktunya di hari selanjutnya yaitu tanggal 19. jumlah sesi pomodoro
nya disamakan, dan waktunya juga disamak patnya juga sama. (sambil menulis)

leh mengerjakan di ru
ikasi.

u nanti belum selesai, D
Nnti kita akan dibantu deng

Ian nya jadi, kita bisa salin pomodor
a.

= wah mantep ya

O= lya, nnti ini kita'P@8aag di HP DD. Bisa

Kl = iya bisa ni.

KO = oke deh, sekal Kita lan|Of k mengisi instrum@i§prokrastia a ya. Sebagai data
baseline DD dalafig mase astif@si akademik.

isini ada 4
ﬁ langsung afe

langsung aja dev. m
KO lau ada yang bingung, hisa . AR
Kl = Slap
(DD men r instrumen pré@ 2 i
0 menit
48 ZN G@\
u :

n yang sudah kita buat, dapat terlaksana. Aamii

ir pernyatda ad harus DD jawa) al dengan kg DD saat '<

Kl = engga ada, intinya semoga gu
KO = aamiin. Oke sampai ketemu konseling berikutnya ya.

Kl = sipp. Makasih niy.



KO = iya DD, sama2 ya. Wassalamualaikum Wr.Whb.

Kl = Waalaikumussalam Wr Wb.

Ancangan Konseling

Penerapa shiangi Tingkat

Prokrag st"AkaeerTik 3 OpasakSkripsi

A. DESkLip gl Kasus

Konseli berinisial D an mahasiswi aktif bimbiRge

dah konseling UNJ angkatan la 22 tahun, berjenis kela

perempuan. DDgmerupakan anak§t ir dari 4 bersagara. la tingge

bersama keluafga nya*@igBekasi. aktivitas DDgg@@t ini_hahya kuliah, dan

1 1 membantu oraRgtuanya Jinah.

Berdasarkan hasSikonseling pe a dike pbahwa subj
CIiki pefmasalana achunda-nunda enyelesai@n pro

i. Setelal pefigukuruangiing stinasi akadém

konseling kedua, pE tase f

aitu 82,32% dengan kalegoustifiggi, Hal tersebut juga '
ubjek menunda cny@lesdikar’ perbaikan d@
, yang telah ditugaskagisess minggu yang | ang
rbaikan dibapaifgkanydengan, konseling %yan
ub ma sekali menemui dosen inﬁgnya
rlu diatasi; hm ipsi  subj

B. Tujuan Kons

at prokrastinasi ak




Tujuan konseling pada sesi 3 ini yaitu menerapkan teknik pomodoro
untuk mengurangi tingkat prokrastinasi akademik dalam menyelesaikan

proposal skripsi.

aan Pelaksanaan sgling

Perencanaan pelaksan ngeling pada sesi 3 ini, yait
s@bagai berikut :

empat ; snas

Durasi : 120 menit/sés

Jumlah sesi ya : 8 sesi

: Peneliti dg ubje

:menurunk tingka rokrasﬁg

akademik®meg

pomodorg galam menyele
proposalSkripsi

el Prokrastinasi Akade

yang te

n yang digunakan
sRemedQro's Plan

havioral yang

digunakan untuk memb ngi tingkat prokrastinasi
akademik dalam menyelesaikan proposal skripsi. Berikut tahapan

kegiatan teknik pomodoro :




1. Menjelaskan aturan teknik pomodoro

2. Mengisi pomodoro’s plan

3. Setting pomodoro’s plaia

langkahnya;

< Q

‘ Pomodoro Timer

Pro
Tatkov Lab
Uninstal
Apa yang baru e 55

Terakhir diupdate 2 Okt 2018

Good news. We've made a couple of
improvements and fixed several problems. Stay
productive and have a great day!

AN

Settings

Short break duration:

5 minutes

Long break duration:

15 minutes

Pomodoro duration:
25 minutes

Recommended pomodoro duration is 25 minutes.

Language:

English

Jarme of Llca

pomodoro timer. Berikut

Settings

Seiting-seperti=ini

Ringing volume:

Ticking volume:

e  ————

Ringing sound:

Ringing 1

Ticking sound:

Ticking 1

Vibrate

Keep screen ON

Create new task

Task name: Tulis kegiatanmu disini

Fiksasi Judul Proposal Skripsi

Expected pomodoros: 8

—_— e



%

Tasks List

(] FiksasiJudul Proposal Skripsi  0/8

Kegiatan yang kamu tulis ada
disini, beserta jumlah
pomodoro yang harus kamu
kerjakan, dan yang sudah
Kamu kerjakan.

Fiksasi Judul
Proposal Skripsi

Break O'Clock!

Your pomodoro is over.
It’s time for a short break.

Fiksasi Judul
Proposal Skripsi

Start Long Break

Skip Break

Start Short Break

Skip Break



_—
_—

(Gambaran aplikasipomodoro timer)

. Klik “start_Beor e nemulai kegiatan
sesuajum S| \ae e enga ptuan media

a pertodoro timer.

I/
»” Mehdisi instrumen prokra
perfiodoro.

. Kesimpulan dan penutu
. Lampiran
Instrume pkrastinasi aka ik mahasisy

e Lembagké pIOTOL0’S act




: Selasar d us FIP UNJ

: untuk me eyaluasi mengenai penerapan te
odoro yang sudah dilakukan

ndikator Pertanyaag

W u, setelah
[] 0 O0J0L@

- Apa pengec ya yaafi kamu
pp y

dapatkan elama elakukan <

konseling?

- Adakah gpenge u yang
amu dapa

e setelan’ melakukan
onseling m
Mepum®itmu apa kelebihan d
KekilfengaT™eknik pomodoro ini?
. amu  ingin - mener
iRl kembali
0 aYelesaikan proposal skri %
0 - Apa harapan mu setefgh m an

Aspek

Evaluasi dan pnseloM@an - Bdgaimana
Pengakhiran Y, kOMNSe melakukan tek

konseling ini?

patiila melakukan
esal ek mengapresiasi
perkembangan konseli, dan

memberikan motivasi kepada konseli.







Lampiran 8 Tabulasi Sk

i instrumen Prokras jsi Akademik Subj

Tabulas SkorHasl Intumen Protrastinas Akademik DD /:/ :/ : "Z" \ q\\‘\_\
[ 4
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Lampiran 9 Pomodoro’s Plan (Rencana perilaku yang ingin dicapai
dalam menggunakan teknik pomodoro)

Sesi  Kegiatan mtal
Kons 2170 ES n .
kS pomodoro -
M P = (DD/MM/Ja M \at
menit)
yan
diperl

3 Fiksasi asa, 12/11/ perpusnas
Redaksi i ingi
jud
ProRQsa .
ckeine S

C % <
p [
z4 Perpusnam

angka
Mencari 3 (4P Ra
sumber didamgingi 3]
pustaka, konse| Ot
masing- 4P, - Lugasme
mMand i =18

menandal
poin-poin
penting
yang




dibutuhka
n sesuai
kerangka
proposal.

6 Penuli Perpusnas

onselor
4P Tug 09.30-11.30
mandiri) dan 13.00-
14.30

Penulisan 8 P=

proposal  didampi
skripsi : konselo
4P  Tug
pdiri)

nin, 18/11/  Perpusnas

m,

09.30-
dan
14.3

8 i SWET (4P Selasal Rerpusnas
didampingi Ja

SKhipSi : glor +

' ugas Qas0-
) -j'
1

50




Lampiran 10 Pomodoro Act (Kegiatan Pomodoro yang telah
dicapai saat sesi intervensi)

Sesi  Kegiatan  Jumlah Rincian Waktu
Kons dilakuka 3 eglatan-(R_ = Waktu
o oders Re 0 d0Tewml.= RD/MM/J  Tempat
=25 Istiraha =100

menit)

yang

diperlu
Fiksasi 4P 00 - 11.25 10 T UNJ
Redaksi (didamRin (P1) Desember

5 - 11. 30 2019

judul peneliti)

propa@sal

)
11.30

(P2)
11.5%
(12)
12.08
(P
12.2
(
1
(

12.55

5, - 13.25
P, = 145 Meni
10.00 10. 25 1 E

(Didampingi  (P1) mber
eI|t|) 10 25 019

Total
Pomodoro




NN

Mencari 4P 13.30 - 13,55 13
sumber (Didampi  (P1) Desember
pustaka ng 13,55 - 14.00 2019
Peneliti) 1)
4 00wz 14.25
‘4
4.2 4.30
2)
- 1455
- 15.00

15.25

rpus tutup
ilanjutkag di
rumah

20.00
(P5)
20.25
(15)
20.3Q
(P6)
20.

- 21.00

Total
omodoro

Perpus FIP

Rumah

&
e

3 P2 05 Menit = 3 Jam 25 | e




6 Penulisan 4P 11.00 - 11.25 16-17 Perpus FIP

Proposal (didampin (P1) Desember
Skripsi: gi 11.25 - 11.30 2019
Bab 1 peneliti) 1)

30wz, 13.55

\'Alo 0

2)
00 - 14.25
)

14.30
14.55

.55 15
14)
Perpus §
dilanjut
rumah §

mengerjakan
keesokanhariny
a di perpus.




6P 10.00 - 10.25 Perpus FIP
(Didampi  (P9)

ngi 10.25 - 10.30

9)

Peneliti)

0.30;_10.55

. ——ry,

10)
00
1)

11.25

11.30

13.55

55 - 14.00
112)
short brgak
skip longbre
14.00 (0%
(P13)
14.25
(113)
14.3C
(P14
14.5
'124)

P —"A95 Menit = 8 Jam 15Wle

NN

<
&

- 15.00

2% 0.00 10.25 19-2 Perpus RIP

al
ng 10.25 - 10.30
4 eneliti) (17)
S NEGE
(12)
1.00 - 25
25 - 730
(13

1330 - 1355
(P4)




13.55 - 14.00

(14)
Short Break,

(11
22.00 - 22.25
(P12)




22.25 - 22.55

dilanjut

Perpus FIP
(Didampi
ngi

Peneliti)

dilanjut
engerja

GP 0.007"- 20725 Rumah
(mandir) (P19 Subjek
20.25 - 20.30
(119)




20.30 - 2055
(P20)

20.55 - 21.25
20)

2 21.50

.5
21)

55
2)

- 22.20

22.25

22.50

50 - 22
123)
2255
(P24)
23.20 |
(124)

Tidur

kees@k

a di perpus.

3P 10.000 - 10.25

(Did 2w PJ5)

ngi 0.25 10.30

Pewmeltt])  S(I25)
U.oU

10.55

10.55 - 11.00

Pomodoro
7 Penulisan 7P 10 10.25 23-24 Perpus FIP

proposal (Didampi  (P1) Desember
skripsi: ngi 10.25 - 10.30 2019




bab 3 Penelit)  (11)
10.30 - 10.55
(P2)

0.55 - 11.00

T

3)
1.25

- 11.30

30 - 13.55
)

- 14.00

4
Break,
d Skip Long
reak.

14.00 £ 5
(PS)
14.25 §
(15)

14.30
(P6)
14.55

” ,<_l:

%\ g Q

‘%\/} :’,;iijak \g
A8 NECES

20.25 - 20.3
8)

eak=alad

Ip1oNg breek.

20.30 - 20.55
(P9)

20.55 - 21.00




Po medloTro
dalam
proposal

\

(19)
21.00 - 21.25
(P10)
1.25 - 21.30

0
11
1.55 - 22.00

)
00

- 22.25

- 22.55

ur, dilanj
eesoka
a di perpt
10.00
(P13) |
10.25
(123)
10.30

0 Rumah

SubEk
(P14 ‘
10.588" 11.00

(114 m
.08 11.25
P15)
nit ="8dam 45 Menit
: 26390/ Menit =§V’50 megni
- A'g




Lampiran 11 Riwayat Aplikasi Pomodoro Timer

Tujuan: Menurunkan Tingkat Pro tinasi Akademik dalam Menyusun

Proposal Skripsi.

[3 Penulisan Bab 3 15/8

D Penulisan Bab 2 27/8

(] Penulisan Bab 1 14/8
D Mencari sumber pustaka 6/4

[3 Kerangka proposal 2/2

C] Fiksasi Judul Proposal Skripsi  4/2

ling (liha Po (0] ampiran 10).




B. Riwayat Per Kegiatan
1) Fikasi Judul Proposal Skripsi 2) Kerangka Proposal
20

25 30
)| ) |
A

Fiksasi Judul
Proposal Skripsi

Kerangka proposal

-ty
ulln

’
! Penulisan BAB 1

Start Pomodoro Q Start Pomodoro Q

e
. uslln

‘
JMercari Sumber Pustake \

Mencari sumber
pustaka

Penulisan Bab 1

VVVV VYV VYV VY

VvV VvV VY

Start Pomodoro Start Pomodoro Q




5) Penulisan BAB 2 6) Penulisan BAB 3

Penulisan Bab 2 Penulisan Bab 3

VVVVVVVVVVVVY VVVV VYV VIV

Q Start Pomodoro Q |
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