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Abstrak

Perkembangan media sosial yang ditandai dengan kecepatan dan kemudahan akses
informasi membentuk budaya instan yang memengaruhi pola belajar remaja sekolah
menengah. Kondisi ini berpotensi melemahkan kemandirian belajar, terutama dalam
hal pengelolaan waktu, fokus, dan ketekunan belajar. Artikel ini bertujuan untuk
mengkaji pengaruh budaya instan media sosial terhadap kemandirian belajar remaja
SMA serta menganalisis peran regulasi diri (self-regulated learning) melalui penerapan
metode Pomodoro sebagai strategi penguatan kemandirian belajar. Penelitian ini
menggunakan pendekatan studi literatur dengan menelaah teori psikologi pendidikan
dan hasil penelitian empiris yang relevan dengan kemandirian belajar, regulasi diri,
budaya instan media sosial, dan metode Pomodoro. Hasil kajian menunjukkan bahwa
budaya instan media sosial cenderung berdampak negatif terhadap kemandirian belajar
melalui penurunan kemampuan fokus dan disiplin belajar. Namun, penguatan regulasi
diri melalui penerapan metode Pomodoro dapat membantu siswa mengelola waktu
belajar, mempertahankan konsentrasi, serta meningkatkan kontrol diri dalam proses
belajar. Dengan demikian, metode Pomodoro berpotensi menjadi strategi pembelajaran
yang aplikatif dan relevan untuk mendukung kemandirian belajar remaja SMA di tengah
tantangan budaya instan media sosial.

Kata Kunci: Budaya Instan Media Sosial, Kemandirian Belajar, Metode Pomodoro,
Regulasi Diri, Remaja SMA

Abstract

The rapid development of social media has fostered an instant culture that influences
adolescents’ learning patterns, particularly among senior high school students. This
condition poses a challenge to students’ learning independence, especially in terms of
time management, concentration, and learning persistence. This article aims to
examine the impact of instant culture driven by social media on students’ learning
independence and to analyze the role of self-regulated learning through the
implementation of the Pomodoro method as a strategy to strengthen independent
learning. This study employs a literature review approach by examining psychological
and educational theories as well as empirical research related to learning
independence, self-regulated learning, instant culture in social media, and the
Pomodoro method. The findings indicate that instant culture tends to negatively affect
learning independence by reducing students’ ability to maintain focus and self-
discipline. However, strengthening self-regulated learning through the Pomodoro
method can help students manage learning time, sustain attention, and enhance self-
control in the learning process. Therefore, the Pomodoro method has the potential to
serve as a practical and relevant learning strategy to support senior high school
students’ learning independence in the context of instant social media culture.

Key Words: Instant Culture Of Social Media, Learning Independence, Pomodoro
Method, Self-Regulation, Senior High School Students

A. Pendahuluan

Kemandirian belajar (self-directed learning/learner autonomy) adalah kemampuan dan
sikap peserta didik untuk mengambil inisiatif, mengatur, dan mengendalikan proses belajarnya
sendiri, termasuk menetapkan tujuan belajar, memilih strategi dan sumber, memantau
kemajuan, serta mengevaluasi hasil belajarnya sehingga pembelajaran dapat berlangsung
berkelanjutan di dalam maupun di luar lingkungan formal (Qian et al, 2023). Kemandirian
belajar jelas penting dalam perannya sebagai salah satu pondasi dasar ketika menjalani,
menghadapi, dan menyelesaikan proses pendidikan atau pembelajaran. Model kemandirian
belajar menekankan peran aktif peserta didik dalam mengelola proses belajarnya, baik secara
mandiri maupun dengan dukungan pihak lain, termasuk dalam mengidentifikasi kebutuhan
belajar. Peserta didik diarahkan untuk menetapkan tujuan pembelajaran secara mandiri,
menentukan sumber belajar yang sesuai, serta memilih dan menerapkan strategi belajar yang
selaras dengan karakteristik dan kebutuhannya. Selain itu, peserta didik juga dilatih untuk
melakukan penilaian secara mandiri terhadap hasil belajar guna mengetahui tingkat pencapaian
kompetensi yang telah dicapai (Diana et al., 2025).
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Kemandirian merupakan aspek yang sangat penting dalam perkembangan remaja dan
memiliki peran yang sejalan dengan proses pembentukan identitas diri. Masa remaja dipandang
sebagai fase transisi dari masa kanak-kanak menuju kedewasaan yang ditandai oleh berbagai
perubahan, baik secara fisik maupun psikologis. Oleh karena itu, kemampuan untuk menjadi
individu yang mandiri menjadi salah satu tugas perkembangan utama pada periode remaja.
Remaja yang belum mampu mengembangkan kemandirian cenderung bergantung pada orang
lain dalam menghadapi permasalahan yang dihadapi dalam kehidupannya (Steinberg, 2002;
Hurlock, 2003; Suryadi & Damayanti, 2003 dalam Sari, 2018).

Dalam kajian perkembangan remaja, Santrock (2019) mengelompokkan remaja usia 13-18
tahun sebagai fase middle hingga late adolescence, dimana individu mengalami peningkatan
kebutuhan kemandirian, pengambilan keputusan, dan pengembangan kemampuan regulasi diri.
Pada masa ini, remaja berada dalam kondisi yang sensitif terhadap pengaruh lingkungan karena
perkembangan biologis, sosial, dan emosional yang terjadi secara bersamaan. Studi Rahmabh,
Putri, dan Utami (2023) menunjukkan bahwa perubahan pada tahap ini memperkuat
kecenderungan remaja untuk mencari kepuasan cepat, terutama ketika sering terpapar media
sosial. Temuan ini menandakan bahwa karakteristik perkembangan remaja membuat mereka
lebih mudah terpengaruh oleh budaya instan. Oleh karena itu, pemahaman tentang posisi
remaja secara perkembangan penting sebagai dasar melihat bagaimana budaya digital
mempengaruhi proses belajar mereka.

Menurut laporan APJII (2023), tingkat penetrasi internet di Indonesia telah mencapai
78,19%, dengan remaja sebagai kelompok pengguna paling aktif hingga 98,2%. Data ini
menunjukkan bahwa hampir seluruh remaja di Indonesia terhubung dengan internet setiap
hari, sehingga media sosial menjadi bagian signifikan dari kehidupan mereka. Tingginya akses
internet tersebut juga menegaskan bahwa remaja sangat rentan terhadap paparan konten
digital yang cepat dan berulang. Temuan ini menempatkan media sosial bukan hanya sebagai
sarana hiburan, melainkan sebagai lingkungan yang membentuk pola kebiasaan dan preferensi
belajar remaja. Dengan demikian, kondisi ini memberi konteks bahwa budaya instan dalam
media sosial dapat mempengaruhi aspek kognitif dan perilaku akademik mereka.

Penelitian Rahmah et al. (2023) menunjukkan bahwa remaja dengan kontrol diri rendah
memiliki kecenderungan lebih besar mengalami kecanduan media sosial, yang kemudian
berdampak pada kesulitan mengatur waktu dan prioritas akademik. Temuan ini diperkuat oleh
kajian Nazariskina dan Selian (2023), yang mengungkap bahwa remaja dengan paparan konten
digital intens mengalami penurunan kemampuan fokus pada tugas yang membutuhkan waktu
lebih panjang. Kedua penelitian tersebut menunjukkan konsistensi bahwa penggunaan media
sosial berlebihan berhubungan dengan melemahnya kemampuan regulasi diri. Dengan
demikian, budaya instan dalam media sosial tidak hanya mengubah kebiasaan hiburan remaja,
tetapi juga berdampak pada kapasitas kognitif yang berkaitan langsung dengan proses belajar
formal. Kondisi ini menuntut perhatian khusus karena regulasi diri merupakan prasyarat
penting dalam keberhasilan akademik.

Budaya instan memberikan pengaruh yang kompleks terhadap proses belajar anak sekolah
menengah usia 13-18 tahun. Bagaimana dapat memanfaatkan era ini secara maksimal, akan
membutuhkan tameng kuat yang ditanamkan dalam diri. Salah satu tameng tersebut yakni
regulasi diri. Self-regulated learning (SRL) mencakup aspek kognitif, metakognitif, perilaku,
motivasional, serta emosional/afektif dalam proses pembelajaran (Panadero, 2017). Dalam
konteks pendidikan, regulasi diri berkaitan erat dengan konsep self-directed learning (SDL),
yaitu proses aktif di mana peserta didik menetapkan tujuan belajar, merencanakan strategi,
memantau pelaksanaan, serta mengevaluasi hasil belajarnya secara mandiri (Qian et al., 2023).
Regulasi diri menempatkan peserta didik sebagai agen utama dalam proses belajar dan menjadi
pondasi penting bagi terbentuknya kemandirian belajar yang maksimal.

Zimmerman (2000), menjelaskan bahwa regulasi diri dalam belajar berlangsung secara
siklikal melalui tiga fase, yaitu forethought, performance, dan self-reflection. Fase forethought
mencakup penetapan tujuan dan perencanaan strategi belajar, fase performance melibatkan
pelaksanaan strategi serta pengelolaan perhatian, sedangkan fase self-reflection berfokus pada
evaluasi hasil belajar dan reaksi individu terhadap pencapaiannya. Ketiga fase tersebut saling
berkaitan dan membentuk mekanisme pengendalian diri yang berkelanjutan dalam proses
belajar. Penguatan regulasi diri menjadi strategi penting dalam menghadapi dampak budaya
instan media sosial. Regulasi diri membantu siswa mengontrol impuls, mengelola perhatian,
serta mengarahkan perilaku belajar sesuai tujuan akademik. Siswa dengan regulasi diri yang
baik cenderung memiliki kemandirian belajar yang lebih tinggi, mampu mengatur waktu secara
efektif, dan lebih adaptif terhadap tuntutan belajar di era digital. Dengan demikian, regulasi diri
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berperan sebagai penghubung antara tuntutan eksternal dan kontrol internal individu dalam
membangun kemandirian belajar yang berkelanjutan.

Temuan lain oleh Briandana, Dwityas, dan Saleh (2023) menunjukkan bahwa literasi digital
dan kemampuan self-regulated learning merupakan faktor protektif terhadap kecanduan media
sosial pada generasi Z, termasuk remaja sekolah menengah. Penelitian tersebut menjelaskan
bahwa individu yang mampu mengontrol perilaku digitalnya memiliki peluang lebih besar
untuk mempertahankan disiplin dalam belajar. Hal ini diperkuat oleh penelitian Kurniawan dan
Nastiti (2023), yang menyatakan bahwa konsep diri positif meningkatkan kemampuan remaja
untuk mengelola belajar secara lebih terstruktur dan terarah. Kedua penelitian tersebut
memberikan pandangan bahwa kemandirian belajar tidak hanya dipengaruhi oleh kondisi
eksternal seperti media sosial, tetapi juga faktor internal berupa regulasi diri dan pemahaman
tujuan pribadi. Dengan demikian, intervensi pendidikan yang menekankan penguatan faktor
internal menjadi sangat relevan.

Berdasarkan temuan-temuan empiris tersebut, situasi yang dihadapi remaja saat ini
memperlihatkan adanya kesenjangan antara paparan budaya digital yang serba cepat dengan
tuntutan akademik yang memerlukan ketekunan dan konsistensi. Studi Rahmah et al. (2023),
Nazariskina & Selian (2023), serta Briandana et al. (2023) secara konsisten menggambarkan
bahwa penggunaan media sosial tanpa regulasi membuat remaja sulit mempertahankan fokus
jangka panjang. Temuan ini menunjukkan bahwa budaya instan tidak hanya berdampak pada
perilaku sehari-hari, tetapi juga pada proses belajar formal yang membutuhkan pemikiran
mendalam dan ketahanan menghadapi tugas. Oleh sebab itu, lingkungan pendidikan perlu
menyusun strategi pembelajaran digital yang mampu menjembatani kesenjangan tersebut agar
remaja tetap mampu mengembangkan kemandirian belajar. Dengan demikian, sekolah dan
pendidik dapat lebih responsif terhadap kebutuhan belajar remaja di era digital.

Siswa Sekolah Menengah Atas (SMA) berada pada fase remaja akhir yang ditandai dengan
meningkatnya tuntutan akademik, seperti beban tugas, persiapan ujian, dan tuntutan
pencapaian prestasi belajar. Pada fase ini, siswa sering mengalami kesulitan dalam mengelola
waktu belajar secara efektif, mempertahankan konsentrasi, serta menghindari perilaku
prokrastinasi akademik. Oleh karena itu, diperlukan strategi pembelajaran yang dapat
membantu siswa meningkatkan fokus dan keteraturan belajar, salah satunya melalui penerapan
Teknik Pomodoro.

Teknik Pomodoro merupakan metode manajemen waktu yang dikembangkan oleh
Francesco Cirillo dengan prinsip pembagian waktu belajar ke dalam interval kerja singkat
selama 25 menit yang diikuti oleh waktu istirahat singkat sekitar 5 menit (Cirillo, 2018). Pola ini
dirancang untuk membantu individu mempertahankan konsentrasi, mengurangi kelelahan
mental, serta meningkatkan efisiensi dalam menyelesaikan tugas. Dalam konteks siswa SMA,
Teknik Pomodoro relevan digunakan karena karakteristik remaja yang cenderung mudah
terdistraksi dan mengalami penurunan fokus ketika belajar dalam durasi yang panjang tanpa
jeda. Dari perspektif psikologi pendidikan, Teknik Pomodoro berkaitan dengan teori perhatian
(attention theory) yang menyatakan bahwa kapasitas perhatian individu bersifat terbatas dan
dapat menurun apabila digunakan secara terus-menerus. Slameto (2015) menjelaskan bahwa
perhatian merupakan salah satu faktor psikologis yang sangat memengaruhi keberhasilan
belajar siswa. Dengan adanya pembagian waktu belajar yang terstruktur dan jeda istirahat
terencana, Teknik Pomodoro membantu siswa SMA mempertahankan tingkat perhatian yang
optimal selama proses belajar. Selain itu, Teknik Pomodoro juga berkaitan dengan konsep self-
regulated learning, yaitu kemampuan siswa untuk mengatur waktu, tujuan, dan strategi
belajarnya secara mandiri. Zimmerman (2002) menyatakan bahwa regulasi diri dalam belajar
mencakup perencanaan, pemantauan, dan evaluasi terhadap aktivitas belajar. Penerapan Teknik
Pomodoro mendorong siswa SMA untuk menetapkan target belajar yang jelas dalam setiap sesi,
memantau penggunaan waktu, serta melakukan refleksi terhadap efektivitas belajar, sehingga
kemampuan regulasi diri siswa dapat berkembang secara positif.

Dalam konteks motivasi belajar, Teknik Pomodoro dapat meningkatkan motivasi intrinsik
siswa melalui pencapaian target belajar jangka pendek. Uno (2016) menyebutkan bahwa
motivasi belajar siswa akan meningkat apabila tujuan belajar dirasakan realistis dan dapat
dicapai. Keberhasilan menyelesaikan satu sesi pomodoro memberikan rasa pencapaian yang
dapat memperkuat motivasi siswa untuk melanjutkan kegiatan belajar berikutnya. Hal ini
penting bagi siswa SMA yang sering merasa terbebani oleh tugas akademik dalam jumlah besar.
Teknik Pomodoro juga berperan dalam mengurangi prokrastinasi akademik pada siswa SMA.
Prokrastinasi sering muncul karena siswa merasa tugas yang dihadapi terlalu sulit atau
membutuhkan waktu yang lama untuk diselesaikan. Dengan memecah tugas menjadi bagian-
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bagian kecil yang dapat diselesaikan dalam satu interval pomodoro, siswa menjadi lebih
mudah memulai dan mempertahankan aktivitas belajar. Penelitian di bidang pendidikan
menunjukkan bahwa pengelolaan waktu yang baik berhubungan negatif dengan tingkat
prokrastinasi akademik siswa (Pratama & Suryanto, 2018). Berdasarkan uraian tersebut, Teknik
Pomodoro dapat dipahami sebagai strategi manajemen waktu yang efektif untuk diterapkan
pada siswa SMA karena mampu meningkatkan fokus belajar, motivasi, serta kemampuan
regulasi diri, sekaligus menurunkan perilaku prokrastinasi akademik. Dengan demikian, Teknik
Pomodoro memiliki relevansi teoritis dan praktis dalam mendukung peningkatan kualitas
proses belajar siswa SMA.

Mengacu pada penjelasan sebelumnya, rumusan masalah yang diajukan dalam penelitian
ini adalah: (1) Bagaimana pengaruh budaya instan media sosial terhadap kemandirian belajar
remaja sekolah menengah atas?; (2) Bagaimana peran regulasi diri dalam memperkuat
kemandirian belajar pada remaja sekolah menengah atas di era budaya instan media sosial?

B. Metodologi

1. Research Design
Penelitian ini menggunakan metode studi literatur (literature review) dengan pendekatan
deskriptif-kualitatif. Studi literatur dilakukan untuk mengkaji, menganalisis, dan mensintesi
berbagai teori serta hasil penelitian empiris yang berkaitan dengan budaya instan media
social, regulasi diri (self-regulated learning), kemandirian belajar, dan metode Pmodoro.
Melalui pendekatan ini, peneliti berupaya memperoleh pemahaman yang komprehensif
mengenai hubungan antarvariabel serta potensi Pomodoro sebagai strategi untuk
memperkuat regulasi diri dan kemandirian belajar remaja sekolah menengah atas.

2. Data Resources
Data yang digunakan dalam penelitian ini merupakan data sekunder yang diperoleh dari
berbagai sumber imliah, meliputi artikel jurnal nasional dan inetrnasional, buku akademik,
prosiding konferensi, serta laporan penelitian yang relevan dengan topik kajian. Literatur
yang digunakan diprioritaskan dari publikasi yang membahas penggunaan media social pada
remaja, budaya instan, regulasi diri dalam belajar, kemandirian belajar, dan penerapan
metode Pomodoro dalam konteks Pendidikan.

3. Technique of Data Collection
Pengumpulan data dilakukan melalui penelusuran literatur secara sistematis menggunakan
basis data akademik yang dapat diakses. Kata kunci yang digunakan proses pencarian
meliputi “self-regulated learning”, “learning independence”, “social media”, “instant culture”,
“adolescents”, “Pomodor technique”, dan padanan istilah dalam Bahasa Indonesia. Literatur
yang diperoleh kemudian diseleksi berdasarkan relevansi topik, kredibilitas sumber, serta
keterkaitannya dengan tujuan penelitian.

4. Criteria
Literatur yang dipilih memenuhi beberapa kriteria, yaitu: (1) membahas salah satu atau
lebih konsep yang menajdi fokus penelitian; (2) dipublikasikan dalam sumber ilmiah yang
dapat dipertanggungjawabkan; (3) memiliki relevansi dengan konteks Pendidikan remaja
atau siswa sekolah menengah; dan (4) menyediakan temuan empiris maupun landasarn
teoritis yang mendukung analisis penelitian.

5. Technique of Data Analysis
Analisis data dilakukan menggunakan Teknik analisis isi (content analysis). Setiap literatur
yang telah terpilih dibaca secara mendalam, kemudian diidentifikasi tema-tema utama yang
berkaitan dengan pengaruh budaya instan media sosial terhadap kemandirian belajar, peran
regulasi diri dalam proses belajar, serta potensi metode Pomodor sebagai strategi penguatan
regulasi diri. Selanjutnya, hasil analisis dari berbagai sumber disintesis untuk menemukan
keterkaitan antar konsep dan merumuskan kesimpulan yang relevan dengan tujuan
penelitian.

C. Hasil dan Pembahasan

Pengaruh budaya instan media social terhadap kemandirian belajar remaja

Budaya instan merupakan fenomena yang muncul seiring dengan pesatnya perkembangan
teknologi dan internet yang telah menjadi bagian dari kehidupan sehari-hari, termasuk dalam
bidang pendidikan. Perkembangan teknologi informasi memungkinkan individu memperoleh
informasi secara cepat dan praktis, sehingga proses pemenuhan kebutuhan, termasuk
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kebutuhan belajar, dapat dilakukan tanpa memerlukan waktu dan usaha yang besar (Setiawan,
2018). Kondisi ini secara tidak langsung membentuk pola pikir serba cepat pada siswa, di mana
hasil belajar diharapkan dapat diperoleh secara instan. Pola tersebut kemudian mempengaruhi
cara siswa memandang proses belajar, yang tidak lagi dipahami sebagai proses bertahap yang
membutuhkan ketekunan, melainkan sebagai aktivitas yang harus memberikan hasil cepat.
Dalam kaitannya dengan kemandirian belajar, budaya instan memiliki pengaruh yang cukup
signifikan terhadap kemampuan siswa dalam mengelola proses belajarnya sendiri. Media sosial
dan internet memberikan kemudahan bagi siswa untuk mencari informasi, berdiskusi, dan
mengakses berbagai sumber belajar secara mandiri (Dedyerianto, 2019). Kemudahan ini pada
satu sisi dapat mendorong kemandirian belajar karena siswa memiliki keleluasaan dalam
menentukan waktu, tempat, dan sumber belajar sesuai dengan kebutuhannya. Siswa tidak lagi
sepenuhnya bergantung pada guru atau buku teks, melainkan dapat secara aktif mencari dan
memanfaatkan sumber belajar digital untuk menunjang pemahamannya.

Namun demikian, budaya instan juga berpotensi melemahkan kemandirian belajar
apabila tidak diimbangi dengan kemampuan literasi digital dan pengendalian diri yang baik.
Kemudahan akses informasi secara cepat dapat membuat siswa cenderung memilih cara belajar
yang praktis dan instan, seperti menyalin jawaban atau mencari ringkasan tanpa berusaha
memahami materi secara mendalam. Akibatnya, siswa menjadi kurang terbiasa untuk
merencanakan kegiatan belajar, menetapkan target belajar, serta melakukan evaluasi terhadap
hasil belajarnya sendiri, yang merupakan komponen penting dalam kemandirian belajar. Selain
itu, penggunaan media sosial secara instan juga dapat menimbulkan distraksi yang mengganggu
fokus belajar siswa. Meskipun media sosial dapat digunakan sebagai sarana diskusi belajar,
kenyataannya siswa sering kali terdorong untuk mengakses konten lain di luar tujuan
pembelajaran. Kondisi ini menyebabkan siswa kesulitan mengelola waktu belajar dan
mempertahankan konsistensi belajar secara mandiri. Dalam jangka panjang, kebiasaan tersebut
dapat menurunkan rasa tanggung jawab siswa terhadap proses belajarnya sendiri.

Lebih lanjut, kemudahan dan kecepatan akses internet juga berpotensi memicu cyber-
relational addiction, yaitu keterlibatan berlebihan dalam hubungan sosial di dunia maya yang
dapat mengurangi interaksi nyata dan perhatian siswa terhadap kewajiban akademik (Jamun,
2018). Ketergantungan ini tidak hanya berdampak pada aspek sosial, tetapi juga mempengaruhi
kemandirian belajar siswa, karena siswa menjadi kurang disiplin, mudah terdistraksi, dan
bergantung pada stimulus instan dari media sosial. Kondisi tersebut dapat menumbuhkan sikap
apatis serta individualisme yang berlebihan, sehingga siswa kurang mampu mengembangkan
sikap tanggung jawab dan refleksi diri alam proses belajar. Dengan demikian, budaya instan
memberikan pengaruh yang kompleks terhadap kemandirian belajar siswa. Di satu sisi, budaya
instan dapat mendukung kemandirian belajar melalui kemudahan akses informasi dan
fleksibilitas belajar, namun di sisi lain dapat melemahkan kemandirian belajar apabila siswa
terlalu bergantung pada kemudahan instan tanpa disertai kemampuan pengelolaan diri, literasi
digital, dan kesadaran akan pentingnya proses belajar yang bermakna.

Kontekstualisasi metode Pomodoro dalam kerangka Self-Regulated Learning (SRL)

Agar hubungan antara metode Pomodoro dan self-regulated learning (SRL) menjadi lebih
eksplisit dan konseptual, metode Pomodoro perlu diposisikan bukan sekadar sebagai teknik
manajemen waktu, tetapi sebagai behavioral scaffolding yang memfasilitasi terbentuknya proses
regulasi diri secara sistematis. Dalam kerangka teori SRL, Pomodoro berfungsi sebagai alat
struktural yang menjembatani kontrol eksternal menuju kontrol internal siswa, khususnya pada
remaja SMA yang masih berada dalam tahap perkembangan kemampuan regulasi diri.Secara
teoretis, SRL dipahami sebagai proses aktif dan konstruktif di mana siswa menetapkan tujuan
belajar, memonitor, mengontrol, serta merefleksikan kognisi, motivasi, dan perilakunya
(Zimmerman, 2000; Panadero, 2017). Metode Pomodoro selaras dengan kerangka ini karena
menyediakan struktur waktu yang membantu siswa mengoperasionalkan setiap fase SRL secara
konkret. Pada fase forethought, siswa didorong untuk menetapkan tujuan belajar yang spesifik
dan realistis dalam durasi 25 menit. Penetapan target belajar jangka pendek ini memperkuat
komponen goal setting dan strategic planning, yang merupakan inti dari regulasi diri pada tahap
awal pembelajaran (Panadero, 2017).

Pada fase performance, Pomodoro berperan langsung dalam membantu pengelolaan
perhatian (attention control) dan pengendalian distraksi. Pembatasan waktu belajar dalam
interval singkat memungkinkan siswa mempertahankan fokus tanpa tuntutan konsentrasi
berkepanjangan, yang sering kali sulit dipenuhi dalam konteks budaya instan media sosial.
Penelitian terkini menunjukkan bahwa strategi belajar berbasis interval waktu terstruktur
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dapat meningkatkan on-task behavior dan mengurangi kecenderungan multitasking digital yang
merusak regulasi perhatian (Rafliyanto & Mukhlis, 2023; Smits et al., 2025). Dengan demikian,
Pomodoro berfungsi sebagai mekanisme regulasi perilaku yang mendukung fase pelaksanaan
SRL.

Selanjutnya, pada fase self-reflection, Pomodoro mendorong siswa untuk melakukan
evaluasi terhadap efektivitas sesi belajar yang telah dijalani. Setelah menyelesaikan beberapa
siklus Pomodoro, siswa dapat merefleksikan capaian tujuan, tingkat konsentrasi, serta
hambatan yang muncul selama belajar. Proses ini memperkuat self-evaluation dan adaptive
inference, yaitu kemampuan siswa untuk menyesuaikan strategi belajar berdasarkan
pengalaman sebelumnya (Zimmerman, 2008). Dengan kata lain, Pomodoro tidak hanya
mengatur waktu, tetapi juga memfasilitasi pembelajaran reflektif yang menjadi inti dari SRL.

Dalam konteks budaya instan media sosial, metode Pomodoro memiliki fungsi psikologis
tambahan, yaitu melatih kemampuan menunda gratifikasi (delay of gratification) secara
bertahap. Alih-alih menuntut siswa untuk sepenuhnya menjauh dari stimulus digital dalam
waktu lama, Pomodoro menawarkan kompromi adaptif antara kebutuhan fokus dan kebutuhan
istirahat. Pendekatan ini sejalan dengan pandangan kontemporer bahwa penguatan regulasi
diri pada remaja lebih efektif ketika dilakukan melalui strategi yang realistis, terstruktur, dan
sesuai dengan karakteristik perkembangan mereka (Rahmah et al., 2023; Smits et al., 2025).

Dengan demikian, keterkaitan antara metode Pomodoro dan SRL dapat dipahami secara
sistematis: Pomodoro berperan sebagai alat praktis yang mengaktivasi proses regulasi diri pada
setiap fase SRL, mulai dari perencanaan, pelaksanaan, hingga refleksi belajar. Integrasi metode
Pomodoro dalam pembelajaran remaja SMA tidak hanya membantu meningkatkan efisiensi
belajar, tetapi juga memperkuat fondasi psikologis kemandirian belajar di tengah tantangan
budaya instan media sosial. Penegasan posisi Pomodoro sebagai strategi regulasi diri ini
memperjelas kontribusi teoretis artikel terhadap kajian psikologi pendidikan, sekaligus
memperkuat relevansi empirisnya dalam konteks pembelajaran digital kontemporer.

Metode Pomodoro sebagai strategi penguatan regulasi diri dan kemandirian belajar

Budaya instan media sosial ditandai oleh kemudahan akses informasi, kecepatan konsumsi
konten, serta dominasi bentuk-bentuk stimulus yang memberikan kepuasan instan. Paparan
konten yang singkat, visual, dan cepat memicu kecenderungan remaja untuk mencari hasil yang
segera tanpa melalui proses yang mendalam. Dalam konteks pembelajaran, kondisi ini
berpotensi melemahkan kemampuan siswa untuk bertahan dalam aktivitas belajar yang
membutuhkan konsentrasi, perencanaan, dan usaha jangka panjang. Akibatnya, kemandirian
belajar siswa dapat menurun, ditandai dengan ketergantungan pada arahan eksternal,
rendahnya inisiatif belajar, serta kesulitan mengatur waktu dan strategi belajar secara mandiri.
Permasalahan tersebut menunjukkan bahwa dampak budaya instan media sosial tidak hanya
bersifat eksternal, tetapi juga menyentuh aspek internal individu, khususnya kemampuan
regulasi diri. Oleh karena itu, upaya penanganan yang hanya berfokus pada pembatasan
penggunaan media sosial tanpa memperkuat kapasitas psikologis siswa berpotensi kurang
efektif. Dibutuhkan pendekatan yang mampu membekali siswa dengan keterampilan untuk
mengelola dirinya sendiri dalam menghadapi lingkungan digital yang sarat distraksi.

Regulasi diri (self-regulated learning) merupakan kemampuan individu untuk secara aktif
mengarahkan proses belajarnya melalui penetapan tujuan, perencanaan strategi, pemantauan
kemajuan, serta evaluasi terhadap hasil belajar. Dalam model self-regulated learning yang
dikemukakan oleh Zimmerman (2000), regulasi diri dipahami sebagai proses siklikal yang
mencakup tiga fase utama, yaitu forethought (perencanaan), performance (pelaksanaan), dan
self-reflection (refleksi). Kemampuan ini menjadi pondasi penting bagi terbentuknya
kemandirian belajar, karena siswa tidak lagi sepenuhnya bergantung pada kontrol eksternal
dalam mengatur aktivitas akademiknya. Dalam konteks budaya instan media sosial, penguatan
regulasi diri memiliki relevansi yang tinggi. Regulasi diri secara langsung menyasar
kecenderungan remaja untuk mencari kepuasan instan dan kesulitan menunda gratifikasi.
Melalui kemampuan menetapkan tujuan belajar, merencanakan langkah-langkah belajar, serta
mengelola perhatian dan waktu, siswa dilatih untuk tetap terlibat dalam proses belajar yang
berkelanjutan meskipun berada di tengah lingkungan digital yang serba cepat. Dengan
demikian, regulasi diri berfungsi sebagai mekanisme kontrol internal yang membantu siswa
menjaga konsistensi dan arah belajar.

Penguatan regulasi diri dalam konteks pembelajaran remaja SMA di era digital memerlukan
strategi yang tidak hanya bersifat konseptual tetapi juga aplikatif dan mudah diterapkan dalam
keseharian siswa. Salah satu metode pembelajaran yang relevan untuk mendukung proses
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regulasi diri adalah metode Pomodoro, yang telah diimplementasikan dalam konteks
pendidikan untuk meningkatkan kemampuan pengaturan waktu dan konsentrasi belajar siswa
(Rafliyanto & Mukhlis, 2023). Metode ini menekankan pengelolaan waktu belajar melalui
pembagian sesi belajar terfokus dan jeda istirahat terstruktur, sehingga selaras dengan prinsip
dasar regulasi diri, khususnya dalam mengelola perhatian, usaha, dan ketekunan belajar
(Chalimah, Utomo, & Nurcahyo, 2025). Penelitian Smits, Wenzel, dan de Bruin (2025) juga
menunjukkan bahwa teknik Pomodoro merupakan salah satu pendekatan waktu yang sering
diterapkan dalam penelitian regulasi diri untuk membandingkan strategi istirahat dan fokus
dalam kegiatan belajar yang teratur. Dengan demikian, penggunaan metode Pomodoro dapat
membantu siswa meningkatkan kemampuan regulasi diri mereka dalam proses belajar yang
membutuhkan perencanaan dan pemantauan diri secara terus-menerus.

Dalam kerangka self-regulated learning, metode Pomodoro dapat dipahami sebagai alat
bantu konkret pada fase performance, yaitu ketika siswa melaksanakan strategi belajar yang
telah direncanakan (Zimmerman, 2002; Smits, Wenzel, & de Bruin, 2025). Siswa yang telah
menetapkan tujuan belajar pada fase forethought akan lebih terbantu untuk mempertahankan
fokus dan menghindari distraksi digital melalui pembatasan waktu belajar yang jelas, karena
pembagian waktu yang terstruktur mampu mengurangi interupsi dan memfasilitasi perhatian
berkelanjutan (Rafliyanto & Mukhlis, 2023). Pembagian waktu belajar yang terstruktur
mendorong siswa untuk tetap terlibat secara aktif dalam tugas akademik tanpa merasa
terbebani oleh durasi belajar yang panjang, yang sering kali memicu kejenuhan dan
kecenderungan menunda pekerjaan (Chalimah, Utomo, & Nurcahyo, 2025). Selain itu, metode
Pomodoro berkontribusi terhadap peningkatan kesadaran diri siswa terhadap pola belajar
mereka. Melalui sesi belajar yang berulang, siswa secara tidak langsung melakukan self-
monitoring terhadap tingkat konsentrasi, efektivitas strategi belajar, serta hambatan yang
muncul selama proses belajar (Boekaerts, Pintrich, & Zeidner, 2005; Smits et al., 2025). Hal ini
mendukung terbentuknya kemampuan self-monitoring, yang merupakan komponen penting
dalam regulasi diri. Dengan kata lain, Pomodoro tidak hanya berfungsi sebagai teknik
manajemen waktu, tetapi juga sebagai sarana latihan regulasi diri yang berkelanjutan. Integrasi
metode Pomodoro juga memiliki implikasi pada fase self-reflection. Setelah menyelesaikan
beberapa siklus belajar, siswa didorong untuk mengevaluasi apakah tujuan belajar tercapai,
strategi yang digunakan efektif, serta penyesuaian apa yang perlu dilakukan pada sesi
berikutnya (Zimmerman, 2008). Proses refleksi ini memperkuat kontrol internal siswa
terhadap proses belajarnya dan mengurangi ketergantungan pada kontrol eksternal, seperti
pengawasan guru atau tekanan dari lingkungan sekitar (Pintrich, 2000).

Dalam konteks budaya instan media sosial, kombinasi regulasi diri dan metode Pomodoro
menjadi semakin relevan. Metode ini membantu siswa melatih kemampuan menunda gratifikasi
dengan cara yang realistis dan terukur. Alih-alih menuntut fokus dalam waktu lama, siswa
belajar bahwa konsentrasi dapat dibangun secara bertahap melalui sesi singkat namun
konsisten. Dengan demikian, siswa tidak hanya mampu mengelola waktu belajar secara lebih
efektif, tetapi juga mengembangkan sikap disiplin dan tanggung jawab terhadap proses belajar
mereka sendiri. Secara keseluruhan, penggabungan regulasi diri dan metode pembelajaran
Pomodoro menunjukkan bahwa penguatan kemandirian belajar tidak harus dilakukan melalui
pendekatan yang kompleks. Strategi sederhana yang terstruktur, jika selaras dengan prinsip
psikologis regulasi diri, dapat menjadi intervensi yang adaptif dan kontekstual bagi remaja SMA.
Pendekatan ini berpotensi menjadi jembatan antara tuntutan akademik dan realitas kehidupan
digital siswa, sehingga mendukung terbentuknya pembelajar yang mandiri, reflektif, dan
berkelanjutan.

D. Kesimpulan

Budaya instan media sosial memberikan dampak signifikan terhadap kemandirian belajar
remaja sekolah menengah dengan melemahkan kemampuan fokus, perencanaan, dan
ketekunan belajar jangka panjang. Kondisi ini menunjukkan bahwa tantangan utama
pembelajaran di era digital tidak hanya bersumber dari faktor eksternal berupa intensitas
paparan media sosial, tetapi juga dari keterbatasan faktor internal siswa, khususnya regulasi
diri. Regulasi diri berperan sebagai mekanisme kontrol internal yang memungkinkan siswa
mengelola perhatian, waktu, dan strategi belajar secara mandiri, sehingga menjadi pondasi
penting bagi terbentuknya kemandirian belajar. Penerapan metode pomodoro sebagai strategi
regulasi diri menawarkan pendekatan yang aplikatif dan kontekstual bagi remaja SMA, karena
mampu melatih pengelolaan waktu, meningkatkan fokus, meminimalkan distraksi, serta
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mendorong self-monitoring dan refleksi belajar. Dengan demikian, integrasi penguatan regulasi
diri melalui metode Pomodoro berpotensi menjadi alternatif solusi yang efektif dan relevan
untuk menjembatani tuntutan akademik dengan realitas budaya instan media sosial, sekaligus
mendukung terbentuknya pembelajar remaja yang lebih mandiri, disiplin, dan berkelanjutan.
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