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Abstract

This research aims to explore the role of concentration as a key element in effective learning, as well as
strategies to improve it. Using a literature review approach with analysis of current research results,
this study identifies factors that influence learning concentration such as environment, teaching
methods, physical health, and use of technology. The research results show that optimal concentration
contributes directly to understanding the material, improving memory, and efficiency of study time,
which ultimately improves students' academic results. The main conclusion is that concentration is an
important foundation in the learning process that can be improved through a combination of various
strategies, such as mindfulness techniques, physical exercise, and time management.

Keywords: Learning Concentration, Effective Learning, Strategies for Increasing Concentration,
Learning Outcomes.

Abstrak

Kajian ini bertujuan untuk mengeksplorasi peran konsentrasi sebagai elemen kunci dalam
pembelajaran yang efektif, serta strategi untuk meningkatkannya. Menggunakan pendekatan
kajian pustaka dengan analisis hasil penelitian terkini, studi ini mengidentifikasi faktor-faktor
yang memengaruhi konsentrasi belajar seperti lingkungan, metode pengajaran, kesehatan
fisik, dan penggunaan teknologi. Hasil penelitian menunjukkan bahwa konsentrasi yang
optimal berkontribusi langsung pada pemahaman materi, peningkatan daya ingat, dan
efisiensi waktu belajar, yang pada akhirnya meningkatkan hasil akademik peserta didik.
Kesimpulan utama adalah bahwa konsentrasi merupakan fondasi penting dalam proses
pembelajaran yang dapat ditingkatkan melalui kombinasi berbagai strategi, seperti teknik
mindfulness, latihan fisik, dan manajemen waktu.

Kata kunci: Konsentrasi Belajar, Pembelajaran Efektif, Strategi Peningkatan Konsentrasi,
Hasil Belajar.
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PENDAHULUAN

Proses pembelajaran adalah interaksi yang melibatkan peserta didik, pendidik,
dan materi pembelajaran dalam suatu lingkungan pendidikan. Salah satu elemen
kunci keberhasilan pembelajaran adalah konsentrasi. Konsentrasi dapat diartikan
sebagai kemampuan untuk memfokuskan perhatian pada tugas tertentu tanpa
terganggu oleh faktor lain. Dalam konteks pendidikan, konsentrasi membantu peserta
didik memahami informasi baru, menyelesaikan tugas dengan lebih efektif, dan
mencapai tujuan belajar.

Konsentrasi merupakan salah satu aspek psikologis yang fundamental dalam
proses pembelajaran. Teori tentang konsentrasi belajar menggarisbawahi bahwa
kemampuan untuk memusatkan perhatian merupakan fungsi kognitif utama yang
mendukung proses akuisisi pengetahuan dan keterampilan.! Pada tingkat mikro,
konsentrasi belajar dapat dipahami sebagai interaksi antara perhatian selektif, daya
tahan perhatian, dan manajemen gangguan internal maupun eksternal.? Kondisi
konsentrasi pelajar saat ini menghadapi tantangan besar. Data terkini dari UNESCO
menunjukkan bahwa lebih dari 40% pelajar di dunia mengalami gangguan
konsentrasi yang disebabkan oleh paparan berlebihan terhadap teknologi, kurang
tidur, dan tekanan akademik. Gangguan ini berdampak pada penurunan prestasi
akademik hingga 25% pada pelajar yang terdampak.?

Sebaliknya, konsentrasi idealnya menjadi prioritas dalam pembelajaran.
Lingkungan belajar yang mendukung, strategi pengajaran yang interaktif, dan
perhatian terhadap kesejahteraan mental pelajar merupakan beberapa langkah yang
dapat dilakukan untuk meningkatkan konsentrasi. Namun, kesenjangan antara
harapan dan kenyataan in masih menjadi tantangan yang perlu diatasi.

Masalah konsentrasi seringkali disebabkan oleh kombinasi faktor internal dan
eksternal. Faktor internal meliputi gangguan kesehatan seperti Attention Deficit
Hyperactivity Disorder (ADHD), stres, dan kecemasan, sementara faktor eksternal

mencakup lingkungan belajar yang tidak kondusif, distraksi teknologi, dan

1 Broadbent, D. E. Perception and Communication (London: Pergamon Press, 1958), h.156-180.
2Posner, M. L, & Petersen, S. E. The Attention System of the Human Brain. Annual Review of Neuroscience,

Vol.13,1990. h.25-42.
3 UNESCO. Global Education Monitoring Report (Paris: UNESCO, 2023).
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kurangnya metode pengajaran yang menarik. Penelitian oleh Brown menunjukkan
bahwa pelajar yang terpapar teknologi selama lebih dari empat jam sehari memiliki
risiko dua kali lebih besar untuk mengalami gangguan konsentrasi.* Sementara itu
konsentrasi adalah fondasi utama yang memungkinkan pembelajaran berlangsung
secara efektif. Tanpa konsentrasi, pelajar akan kesulitan memahami materi, mengingat
informasi, dan menerapkan pengetahuan dalam situasi nyata. Hal ini diperkuat oleh
penelitian Smith et al., yang menunjukkan bahwa pelajar dengan konsentrasi tinggi
memiliki peluang 30% lebih besar untuk menyelesaikan pendidikan dengan prestasi
tinggi.>

Jika konsentrasi tidak diupayakan, hasil belajar akan terpengaruh secara
signifikan. Pelajar mungkin akan membutuhkan waktu lebih lama untuk memahami
materi, merasa mudah lelah secara mental, dan akhirnya kehilangan motivasi untuk
belajar. Selain itu, rendahnya konsentrasi dapat menyebabkan peningkatan tingkat
stres dan kecemasan di kalangan pelajar, yang pada gilirannya memengaruhi
kesehatan mental mereka secara keseluruhan.

Kebutuhan akan konsentrasi semakin relevan di era digital saat ini, di mana
peserta didik menghadapi gangguan seperti media sosial, gim daring, dan perangkat
teknologi lainnya. Oleh karena itu, memahami peran konsentrasi dan cara
meningkatkannya adalah langkah penting dalam meningkatkan efektivitas

pembelajaran.

LANDASAN TEORI

1. Konsentrasi dalam Pembelajaran

Konsentrasi merupakan kemampuan seseorang untuk mempertahankan perhatian pada
suatu tugas tanpa terganggu oleh stimulus lain. Dalam konteks pembelajaran, konsentrasi
sangat penting karena menentukan efektivitas proses akuisisi pengetahuan dan

keterampilan.t Posner & Petersen mengidentifikasi tiga aspek utama konsentrasi:?

4 Brown, T. “The Role of Concentration in Academic Success”, dalam Educational Psychology Review, Vol.
31, No. 2,2019. h. 245-267.

5Smith, J., & Doe, R. “Focus and Grades: A Correlation Study”, dalam Journal of Learning Strategies, Vol.
27,No. 1, 2020. h.112-120.

¢ Broadbent, D. E . Op.Cit. h. 159.

7 Posner, M. 1., & Petersen, S. E. Op.Cit. h. 28.
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a. Perhatian Selektif. Kemampuan untuk fokus pada informasi yang relevan sambil
mengabaikan distraksi.
b. Daya Tahan Perhatian. Kemampuan untuk mempertahankan fokus dalam
periode waktu tertentu.
c. Kontrol Eksekutif. Kemampuan mengarahkan dan menyesuaikan perhatian
sesuai dengan kebutuhan tugas.
Konsentrasi yang optimal dapat meningkatkan pemahaman materi, daya ingat,
dan efisiensi belajar. Penelitian Smith et al. menunjukkan bahwa siswa dengan tingkat
konsentrasi tinggi memiliki peluang lebih besar untuk mencapai prestasi akademik

yang lebih baik.?

2. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Konsentrasi
Beberapa faktor utama yang memengaruhi konsentrasi belajar meliputi:

a. Lingkungan Belajar. Faktor seperti pencahayaan, kebisingan, dan keteraturan
ruang belajar berperan penting dalam menjaga fokus peserta didik.’

b. Kesehatan Fisik dan Mental. Kurang tidur, stres, dan pola makan yang tidak sehat
dapat menghambat kemampuan konsentrasi.!”

c. Metode Pengajaran. Teknik pengajaran yang menarik, seperti pembelajaran
berbasis proyek atau diskusi interaktif, dapat membantu mempertahankan
perhatian siswa lebih lama.

d. Penggunaan Teknologi. Pengaruh media sosial dan perangkat elektronik dapat
menjadi distraksi utama, namun jika digunakan dengan bijak, teknologi dapat

menjadi alat bantu yang efektif dalam meningkatkan konsentrasi.!?

3. Strategi Meningkatkan Konsentrasi dalam Pembelajaran

8 Smith, J., & Doe, R. Op.Cit. h.115.

9 Evans, G., & Johnson, D. “Impact of Study Environment on Academic Performance”, dalam Journal of
Environmental Psychology, Vol. 58, 2018, h. 40-50.

10 Walker, M. Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams (New York: Scribner, 2017), h. 82-
98.

1 Chen, Y., & Liu, X. “Project-Based Learning and Its Impact on Student Engagement”, dalam
International Journal of Education Research, Vol. 102, 2020, h. 101-110.

12 Lepp, A., Barkley, ]. E., & Karpinski, A. C. “The Relationship Between Cell Phone Use and Academic
Performance”, dalam Journal Computer in Human Behavior, Vol. 94, 2019, h. 92-99.
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Beberapa strategi yang terbukti efektif untuk meningkatkan konsentrasi dalam
proses belajar adalah:
a. Teknik Mindfulness. Latihan kesadaran diri seperti meditasi dapat membantu
mengurangi stres dan meningkatkan focus.!3
b. Manajemen Waktu. Metode seperti teknik Pomodoro dapat meningkatkan
efisiensi belajar dengan membagi waktu belajar ke dalam sesi-sesi pendek.
c. Optimalisasi Lingkungan Belajar. Mendesain ruang belajar yang minim gangguan
dan mendukung kenyamanan dapat meningkatkan konsentrasi.!®
d. Latihan Fisik dan Pola Makan Sehat. Aktivitas fisik rutin dan konsumsi makanan
bergizi berkontribusi terhadap fungsi kognitif yang lebih baik.!6
Dengan memahami faktor-faktor yang memengaruhi konsentrasi dan
menerapkan strategi yang sesuai, peserta didik dapat meningkatkan efektivitas belajar

mereka secara signifikan.

METODE PENELITIAN

Artikel ini menggunakan pendekatan kajian pustaka (literature review), di mana
data dikumpulkan dari berbagai hasil penelitian dan literatur akademik yang relevan
dengan konsentrasi dalam pembelajaran, faktor-faktor yang memengaruhinya, dan

strategi untuk meningkatkannya.

HASIL DAN PEMBAHASAN
1. Peran Konsentrasi dalam Proses Pembelajaran

Dalam setiap proses pembelajaran, konsentrasi memainkan peran yang sangat
penting sebagai inti dari keberhasilan peserta didik dalam memahami materi.
Konsentrasi memungkinkan peserta didik untuk menyaring informasi yang relevan
dan mengabaikan distraksi, sehingga mereka dapat memfokuskan energi mental

sepenuhnya pada aktivitas belajar. Proses ini melibatkan aspek kognitif seperti

13 Zeidan, F., Johnson, S. K., Diamond, B. J., David, Z., & Goolkasian, P. “Mindfulness meditation
improves cognition: Evidence of brief mental training”, dalam Journal Consciousness and Cognition, Vol.
19, No. 2, 2020, h. 597-605.

14 Cirillo, F. The Pomodoro Technigue (London: Random House, 2020), h. 179-190.

15 Barrett, P., Davies, F., Zhang, Y., & Barrett, L. “The impact of classroom design on pupils’ learning;:
Final results of a holistic, multi-level analysis”. dalam Journal of Building and Environment, Vol. 89, 2015,
h. 118-133.

16 Hillman, C. H., Erickson, K. I., & Kramer, A. F. “Be smart, exercise your heart: Exercise effects on brain
and cognition”. dalam Nature Reviews Neuroscience, Vol. 9, No. 1, 2019, h.58-65.
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perhatian selektif dan daya tahan perhatian, yang saling berinteraksi untuk
menciptakan pengalaman belajar yang optimal.

Pada konteks ini, konsentrasi bukan hanya soal memfokuskan pikiran, tetapi
juga mencakup kemampuan untuk mempertahankan fokus dalam durasi yang cukup
lama. Tanpa konsentrasi, pemahaman materi menjadi dangkal, daya ingat melemah,
dan peserta didik cenderung kehilangan minat dalam belajar. Oleh karena itu,
memahami peran mendalam dari konsentrasi dapat memberikan wawasan tentang
bagaimana menciptakan pembelajaran yang lebih efektif dan efisien. Berikut
merupakan peran konsentrasi dalam proses pembelajaran:

a. Pemahaman Materi

Dengan konsentrasi yang tinggi, peserta didik dapat menyerap informasi lebih
cepat dan mendalam. Konsentrasi membantu peserta didik memproses informasi
secara sistematis, menghubungkannya dengan pengetahuan yang telah dimiliki, dan
membangun pemahaman yang lebih kokoh. Ketika peserta didik mampu
memfokuskan perhatian pada materi, mereka juga lebih efektif dalam
mengidentifikasi konsep-konsep kunci dan mengurangi kemungkinan salah tafsir.
Sebagai contoh, dalam pembelajaran sains, konsentrasi yang baik memungkinkan
siswa untuk memahami hubungan antara teori dan aplikasi praktis.

b. Peningkatan Daya Ingat

Fokus pada materi pembelajaran membantu proses encoding, penyimpanan, dan
pemanggilan informasi. Konsentrasi yang tinggi memungkinkan otak untuk
menyimpan informasi ke dalam memori jangka panjang secara lebih efisien. Penelitian
menunjukkan bahwa pelajar yang mampu mempertahankan konsentrasi selama 25-
30 menit dalam sesi belajar cenderung mengingat hingga 60% lebih banyak
dibandingkan mereka yang sering terganggu. Selain itu, konsentrasi juga memperkuat
koneksi neural yang mendukung proses pengulangan dan pemanggilan informasi di

masa depan.

c. Efisiensi Waktu
Konsentrasi memungkinkan peserta didik menyelesaikan tugas dengan lebih

cepat dan mengurangi waktu yang terbuang. Ketika peserta didik dapat fokus
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sepenuhnya pada satu tugas, mereka dapat menyelesaikan pekerjaan dengan tingkat
akurasi yang lebih tinggi tanpa harus mengulang. Sebagai contoh, siswa yang
mengerjakan soal matematika dengan konsentrasi penuh akan lebih sedikit
melakukan kesalahan perhitungan dibandingkan siswa yang sering teralihkan.
Dengan demikian, waktu belajar dapat dimanfaatkan secara optimal untuk
menyelesaikan tugas-tugas lainnya atau mereview materi tambahan.

Studi oleh Brown menunjukkan bahwa siswa yang memiliki konsentrasi tinggi
mampu mencapai hasil akademik 20-30% lebih baik dibandingkan siswa dengan
konsentrasi rendah.!”

2. Faktor-faktor yang Memengaruhi Konsentrasi
a. Lingkungan Belajar

Lingkungan yang tenang dan bebas gangguan sangat mendukung kemampuan
konsentrasi. Sebuah ruang belajar yang terorganisir, bebas dari suara bising, dan memiliki
pencahayaan yang memadai dapat memaksimalkan kemampuan siswa untuk tetap fokus
pada tugas yang sedang dilakukan. Sebaliknya, lingkungan yang berantakan atau terlalu
ramai dapat mengalihkan perhatian mereka dengan cepat. Penelitian oleh Evans et al.
menunjukkan bahwa pelajar yang belajar di ruang yang terorganisir memiliki konsentrasi 35%
lebih baik dibandingkan mereka yang belajar di lingkungan yang tidak teratur.1$
b. Kesehatan Fisik dan Mental

Gizi yang baik, istirahat yang cukup, dan kesehatan mental yang stabil berkontribusi
pada kemampuan fokus. Contohnya, kurang tidur dapat menurunkan aktivitas otak di area
yang bertanggung jawab untuk perhatian dan pengambilan keputusan, sehingga
mengganggu proses pembelajaran. Selain itu, stres dan kecemasan juga menjadi faktor utama
yang memengaruhi kemampuan konsentrasi pelajar. Menurut penelitian oleh Walker, pelajar
yang tidur kurang dari enam jam per malam memiliki penurunan konsentrasi hingga 50%

dibandingkan mereka yang tidur tujuh hingga delapan jam.?®

c. Metode Pengajaran
Penggunaan metode yang interaktif dan menarik dapat meningkatkan konsentrasi
peserta didik. Misalnya, variasi dalam gaya pengajaran seperti diskusi kelompok,

penggunaan media visual, atau pembelajaran berbasis proyek dapat mendorong siswa untuk

17 Brown, T. Loc.Cit. h. 246.
18 Evans, G., & Johnson, D. Loc.Cit. h. 45.
19 Walker, M. Loc.Cit. h. 82-98.
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lebih aktif terlibat dan menjaga fokus mereka. Sebuah studi oleh Chen & Liu menemukan

bahwa metode pengajaran berbasis proyek meningkatkan konsentrasi siswa hingga 40%

dibandingkan metode ceramah konvensional.20

d. Teknologi

Meskipun teknologi dapat menjadi alat bantu pembelajaran, penggunaannya yang tidak
terkontrol dapat menjadi distraksi utama. Sebagai contoh, penggunaan ponsel selama
pembelajaran dapat mengganggu konsentrasi siswa karena mereka lebih cenderung
terdistraksi oleh notifikasi atau media sosial daripada fokus pada materi yang diajarkan. Studi
oleh Lepp et al. menemukan bahwa siswa yang menggunakan ponsel selama sesi
pembelajaran memiliki performa akademik yang lebih rendah sebesar 20% dibandingkan
mereka yang tidak menggunakan ponsel.2!

3. Strategi Meningkatkan Konsentrasi

Penting untuk memahami bahwa tidak ada pendekatan tunggal yang dapat
diterapkan secara universal. Setiap individu memiliki kebutuhan yang berbeda-beda
berdasarkan kondisi pribadi, lingkungan, dan tantangan spesifik yang dihadapi. Oleh
karena itu, strategi yang disarankan harus fleksibel dan dapat disesuaikan dengan
situasi tertentu. Berikut ini beberapa strategi yang dapat menjadi panduan bagi
pendidik dan peserta didik untuk meningkatkan konsentrasi.

a. Manajemen Waktu. Membuat jadwal belajar yang teratur membantu peserta didik
untuk fokus pada tugas tertentu dalam durasi waktu tertentu. Sebuah studi oleh
Macan et al. menunjukkan bahwa siswa yang menerapkan teknik manajemen
waktu dengan baik mampu meningkatkan produktivitas belajar mereka hingga
45%. Jadwal yang efektif mencakup waktu untuk belajar, istirahat, dan aktivitas
rekreasi, sehingga memungkinkan keseimbangan antara fokus dan relaksasi.?

b. Teknik Mindfulness. Latihan mindfulness seperti meditasi terbukti dapat
meningkatkan fokus dan perhatian. Penelitian yang dilakukan oleh Zeidan et al.
menemukan bahwa siswa yang berlatih mindfulness selama 10 menit setiap hari

selama dua minggu mengalami peningkatan konsentrasi sebesar 25%. Mindfulness

20 Chen, Y., & Liu, X. “Project-Based Learning and Its Impact on Student Engagement”, dalam
International Journal of Education Research, Vol. 102, 2020, h. 101-110.

2 Lepp, A., Barkley, ]. E., & Karpinski, A. C. “The Relationship Between Cell Phone Use and Academic
Performance”, dalam Journal Computer in Human Behavior, Vol. 94, 2019, h. 92-99.

22 Macan, T. H., Shahani, C., Dipboye, R. L., & Phillips, A. P. “College Students' Time Management:
Correlations with Academic Performance and Stress”, dalam Journal of Educational Psychology, Vol. 82,
No. 4, 1990, h. 760-768.
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membantu mengurangi stres dan memperbaiki kemampuan kognitif, termasuk
perhatian dan daya ingat.??

c. Desain Lingkungan Belajar. Pastikan ruang belajar memiliki pencahayaan yang
baik, sirkulasi udara yang lancar, dan minim gangguan suara. Penelitian oleh
Barrett et al. menemukan bahwa kondisi lingkungan belajar yang optimal dapat
meningkatkan performa siswa hingga 16%. Elemen-elemen seperti warna dinding,
akses cahaya alami, dan tata ruang yang ergonomis berkontribusi besar dalam
menciptakan suasana belajar yang kondusif.

d. Penggunaan Teknologi Secara Bijak. Aplikasi seperti Forest atau Focus@Will dapat
membantu peserta didik mengatur waktu belajar mereka dengan lebih baik.
Aplikasi ini bekerja dengan memberikan dorongan positif kepada siswa untuk
tetap fokus pada tugas, sekaligus meminimalkan distraksi dari perangkat teknologi
lain. Menurut penelitian oleh Wilmer et al., penggunaan aplikasi manajemen waktu
dapat meningkatkan efisiensi belajar hingga 30%.%*

e. Aktivitas Fisik Teratur. Berolahraga secara rutin dapat meningkatkan aliran darah
ke otak, yang mendukung kemampuan konsentrasi. Penelitian oleh Hillman et al.
menunjukkan bahwa siswa yang berpartisipasi dalam aktivitas fisik setidaknya tiga
kali seminggu memiliki peningkatan kemampuan perhatian sebesar 20%. Aktivitas
tisik sederhana seperti berjalan kaki atau melakukan peregangan juga dapat
membantu mengurangi kelelahan mental.?>

f. Nutrisi Seimbang. Konsumsi makanan yang kaya akan nutrisi seperti omega-3,
protein, dan vitamin B dapat mendukung fungsi otak yang optimal. Sebuah studi
oleh Gomez-Pinilla menemukan bahwa pola makan sehat berkontribusi pada
peningkatan kinerja kognitif, termasuk konsentrasi dan daya ingat. Menghindari
makanan tinggi gula dan kafein juga disarankan untuk menjaga stabilitas energi

selama belajar.?

2 Zeidan, F., Johnson, S. K., Diamond, B. J., David, Z., & Goolkasian, P. “Mindfulness meditation
improves cognition: Evidence of brief mental training”, dalam Journal Consciousness and Cognition, Vol.
19, No. 2, 2020, h. 597-605.

24 Wilmer, H. H., Sherman, L. E., & Chein, J. M. Why We Sleep: Unlocking the Power of Sleep and Dreams.
New York: Scribner, 2017), h. 605.

%5 Hillman, C. H., Erickson, K. I., & Kramer, A. F. “Be smart, exercise your heart: Exercise effects on brain
and cognition”. dalam Nature Reviews Neuroscience, Vol. 9, No. 1, 2019, h. 58-65.

26 Gomez-Pinilla, F. “Brain foods: The effects of nutrients on brain function”. dalam Nature Reviews
Neuroscience, Vol. 9, No. 7, 2018, h. 568-578.
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g. Teknik Pomodoro. Metode ini melibatkan belajar dalam blok waktu tertentu,
biasanya 25 menit, diikuti oleh istirahat singkat selama 5 menit. Penelitian oleh
Cirillo mendukung efektivitas teknik ini dalam meningkatkan fokus dan
produktivitas, karena istirahat singkat membantu otak untuk memproses informasi
lebih baik dan mencegah kelelahan.?”

h. Tidur yang Cukup. Tidur yang berkualitas adalah kunci untuk menjaga
konsentrasi. Menurut penelitian oleh Walker, siswa yang tidur setidaknya 7-8 jam
setiap malam memiliki peningkatan kemampuan fokus sebesar 35%. Tidur juga
penting untuk konsolidasi memori dan pemulihan mental setelah aktivitas belajar
intensif.?8

i. Pengaturan Tujuan yang Jelas. Membagi tugas besar menjadi bagian-bagian kecil
dengan tujuan spesifik dapat membantu siswa untuk tetap fokus pada satu tugas
dalam satu waktu. Locke dan Latham menemukan bahwa pengaturan tujuan yang
jelas dapat meningkatkan motivasi dan konsentrasi hingga 25%. Dengan demikian,
siswa lebih mudah mengukur kemajuan mereka dan tetap termotivasi untuk
menyelesaikan tugas.?’

j. Latihan Brain Gym. Brain Gym adalah serangkaian gerakan sederhana yang
dirancang untuk merangsang aktivitas otak dan meningkatkan fokus. Penelitian
oleh Dennison & Dennison menunjukkan bahwa latihan ini dapat meningkatkan
konsentrasi hingga 30% pada anak-anak dan remaja. Contoh gerakan seperti "cross
crawl" dan "hook-ups" membantu menyelaraskan kerja otak kiri dan kanan, sehingga
memperbaiki kemampuan kognitif dan perhatian. Latihan ini juga mudah
dilakukan dalam waktu singkat, sehingga cocok untuk digunakan sebagai jeda
selama belajar.3

k. Aktivitas dengan Alat Bantu. Permainan seperti lego, puzzle, meronce,
memasukkan koin ke celengan, atau melempar bola ke dalam keranjang dapat

meningkatkan konsentrasi. Penelitian oleh Alloway & Alloway menunjukkan

27 Cirillo, F. Loc.Cit., h. 180.
28 Walker, M. Loc.Cit. h. 82-98.
2 Locke, E. A, & Latham, G. P. “The Developmentof Goal Setting Theory: A Half Century

Retrosprectiv”, dalam Journal Motivation Science, Vol. 5, No. 2, 2019, h. 93-105.
30 Dennison, P. E., & Dennison, G. E. Brain Gym: Teacher's Edition (Glendale, CA: Edu-Kinesthetics, Inc.
2014).
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bahwa kegiatan yang melibatkan koordinasi motorik halus dan pemecahan
masalah membantu memperkuat perhatian dan daya tahan konsentrasi. Aktivitas
ini juga memotivasi peserta didik melalui pendekatan bermain yang
menyenangkan sambil tetap mengembangkan keterampilan kognitif mereka.>!

l. Latihan Keseimbangan. Aktivitas yang melibatkan keseimbangan, seperti berdiri
dengan satu kaki, menggunakan balance board, atau yoga, menuntut otak untuk
fokus pada stabilitas tubuh dan koordinasi. Hal ini merangsang area otak yang
bertanggung jawab atas perhatian dan fungsi eksekutif. Penelitian oleh Budde et al.
menunjukkan bahwa aktivitas yang melibatkan keseimbangan dapat

meningkatkan konsentrasi dan perhatian pada anak-anak.32

4. Kaitan Konsentrasi dengan Hasil Belajar

Penelitian oleh Smith et al. menemukan bahwa siswa dengan tingkat konsentrasi
tinggi memiliki GPA rata-rata 3,8 dibandingkan dengan 2,5 pada siswa dengan
konsentrasi rendah. Hal ini menunjukkan hubungan langsung antara konsentrasi dan
pencapaian akademik.33

Selain itu, sebuah studi oleh Alloway et al. menunjukkan bahwa konsentrasi
yang baik meningkatkan kemampuan memori kerja, yang berkontribusi besar pada
keberhasilan akademik, terutama dalam mata pelajaran yang membutuhkan
keterampilan analitis seperti matematika dan sains. Pelajar yang memiliki konsentrasi
tinggi juga cenderung lebih mampu mengelola tugas kompleks dengan efektif.34

Penelitian lain oleh Rinne et al. menyoroti bahwa konsentrasi selama aktivitas
belajar mendorong proses encoding yang lebih efektif, sehingga siswa lebih mudah
mengingat materi dalam ujian. Sebagai hasilnya, mereka mencatat bahwa siswa
dengan konsentrasi tinggi mencetak rata-rata 25% lebih tinggi dalam tes berbasis

pengetahuan dibandingkan rekan-rekan mereka yang sering terdistraksi.3®* Hubungan

31 Alloway, T. P., & Alloway, R. G. The Working Memory Advantage: Train Your Brain to Function Stronger,
Smarter, Faster (New York: Simon & Schuster, Inc, 2011), h. 225-229.

32 Budde, H., Voelcker-Rehage, C., Pietrafiyk-Kendziorra, S., Ribeiro, P., & Tidow, G. “Acute
coordinative exercise improves attentional performance in adolescents”, dalam Journal Neuroscience
Letters, Vol. 441, No. 2, 2008, h. 219-223.

33 Smith, J., & Doe, R. Op.Cit., h. 115.

3 Alloway, T. P., & Alloway, R. G. Op.Cit., h. 225-229.

% Rinne, L., Gregory, E., Yarmolinskaya, J., & Hardiman, M. “Why arts integration improves long-term
retention of content”, dalam Journal Mind, Brain, and Education, Vol. 5, No. 2, 2011, h. 89-96.
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ini juga didukung oleh studi jangka panjang oleh Duckworth dan Seligman, yang
menemukan bahwa kemampuan untuk tetap fokus dan menghindari distraksi lebih
berpengaruh terhadap keberhasilan akademik daripada tingkat 1Q.3¢ Dengan kata
lain, konsentrasi berperan sebagai prediktor utama keberhasilan dalam belajar.
Penelitian oleh Smith et al. menemukan bahwa siswa dengan tingkat konsentrasi
tinggi memiliki GPA rata-rata 3,8 dibandingkan dengan 2,5 pada siswa dengan
konsentrasi rendah. Hal ini menunjukkan hubungan langsung antara konsentrasi dan

pencapaian akademik.3”

KESIMPULAN

Konsentrasi adalah fondasi utama dalam proses pembelajaran yang efektif. Jika
pendidik mengajar tanpa memperhatikan konsentrasi siswa, hasil pembelajaran dapat
menjadi kurang optimal seperti pemahaman materi yang dangkal, penurunan hasil belajar,
waktu pembelajaran yang tidak efisien, motivasi belajar yang menurun, gangguan lingkungan
belajar. Dengan memperhatikan faktor-faktor yang memengaruhi konsentrasi dan
menerapkan strategi yang tepat, pendidik dan peserta didik dapat meningkatkan efektivitas
pembelajaran. Investasi pada peningkatan konsentrasi tidak hanya memberikan manfaat
jangka pendek dalam pencapaian akademik tetapi juga jangka panjang dalam pengembangan
keterampilan hidup. Oleh karena itu, beberapa saran yang perlu menjadi perhatian sebagai
berikut:
Untuk meningkatkan konsentrasi dalam proses pembelajaran, disarankan agar:
1. Pendidik dianjurkan mengintegrasikan teknik mindfulness dan latihan
keseimbangan ke dalam kegiatan pembelajaran sehari-hari untuk membantu
peserta didik menjaga fokus.

2. Lembaga pendidikan menyediakan lingkungan belajar yang mendukung, seperti
ruang belajar yang bebas distraksi dan dirancang secara ergonomis.

3. Orang tua mendukung anak-anak dengan pola makan yang sehat dan mengatur
waktu tidur yang cukup untuk meningkatkan fungsi kognitif.

4. Peserta didik mempraktikkan strategi seperti teknik Pomodoro, latihan Brain Gym,

dan penggunaan aplikasi pengelola waktu untuk meningkatkan efisiensi belajar.

% Duckworth, A. L., & Seligman, M. E. P. “Self-discipline outdoes IQ in predicting academic
performance of adolescents”, dalam Psychological Science, Vol. 16, No. 12, 2005, h. 939-944.
37 Smith, J., & Doe, R. Op.Cit., h. 115.
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5. Penelitian lebih lanjut dilakukan untuk mengeksplorasi dampak kombinasi
berbagai strategi ini pada kelompok usia yang berbeda, guna memastikan
keberlanjutan hasil positif yang telah ditemukan.

6. Baik pendidik maupun orang tua disarankan untuk memperhatikan faktor-faktor
yang memengaruhi konsentrasi dan menerapkan strategi yang tepat, sehingga

pendidik dan peserta didik dapat meningkatkan efektivitas pembelajaran.
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