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Abstrak: Pembelajaran hybrid telah menjadi model pembelajaran dominan di sekolah 
menengah seiring meningkatnya pemanfaatan teknologi digital dalam pendidikan. 
Meskipun menawarkan fleksibilitas, pembelajaran hybrid juga menimbulkan tantangan 
psikologis bagi siswa, khususnya terkait penurunan fokus belajar dan fluktuasi mood 
akibat paparan layar yang berkepanjangan dan tuntutan kognitif yang tinggi. Penelitian 
ini bertujuan untuk menganalisis peran psikologis micro break digital dalam 
meningkatkan fokus dan mood siswa sekolah menengah selama pembelajaran hybrid. 
Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain kuasi-eksperimen 
pretest–posttest control group. Subjek penelitian terdiri atas siswa sekolah menengah 
yang dibagi ke dalam kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Kelompok 
eksperimen memperoleh intervensi berupa micro break digital yang diberikan secara 
terstruktur selama proses pembelajaran hybrid, sedangkan kelompok kontrol mengikuti 
pembelajaran tanpa intervensi tersebut. Data dikumpulkan melalui skala fokus belajar, 
skala mood siswa, serta kuesioner persepsi siswa. Analisis data dilakukan menggunakan 
uji statistik deskriptif dan inferensial. Hasil penelitian menunjukkan bahwa penerapan 
micro break digital berpengaruh positif dan signifikan terhadap peningkatan fokus 
belajar dan perbaikan mood siswa dibandingkan dengan kelompok kontrol. Selain itu, 
siswa menunjukkan persepsi positif terhadap micro break digital karena dinilai 
membantu mengurangi kelelahan mental dan meningkatkan kenyamanan belajar. 
Temuan ini menegaskan bahwa micro break digital merupakan strategi psikologis yang 
efektif dan relevan untuk mendukung pembelajaran hybrid di sekolah menengah. 

Abstract: Hybrid learning has become the dominant learning model in secondary schools 
with the increasing use of digital technology in education. While offering flexibility, hybrid 
learning also poses psychological challenges for students, particularly related to decreased 
learning focus and mood fluctuations due to prolonged screen exposure and high cognitive 
demands. This study aims to analyze the psychological role of digital microbreaks in 
improving the focus and mood of secondary school students during hybrid learning. The 
study used a quantitative approach with a quasi-experimental pretest–posttest control 
group design. The study subjects consisted of secondary school students divided into an 
experimental group and a control group. The experimental group received an intervention in 
the form of structured digital microbreaks during the hybrid learning process, while the 
control group followed learning without such intervention. Data were collected through a 
learning focus scale, a student mood scale, and a student perception questionnaire. Data 
analysis was conducted using descriptive and inferential statistical tests. The results showed 
that the implementation of digital microbreaks had a positive and significant effect on 
improving students' learning focus and mood compared to the control group. Furthermore, 
students expressed positive perceptions of digital microbreaks, as they were considered to 
help reduce mental fatigue and enhance learning comfort. These findings confirm that digital 
microbreaks are an effective and relevant psychological strategy to support hybrid learning 
in secondary schools. 
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PENDAHULUAN 

Perkembangan teknologi digital dan pengalaman pembelajaran selama masa pandemi COVID-19 
telah mendorong terjadinya transformasi signifikan dalam sistem pendidikan, khususnya pada jenjang 
sekolah menengah. Salah satu bentuk transformasi tersebut adalah penerapan pembelajaran hybrid, 
yaitu model pembelajaran yang mengombinasikan tatap muka langsung dengan pembelajaran daring 
secara terencana dan sistematis. Pembelajaran hybrid dipandang sebagai solusi adaptif yang mampu 
menjawab tantangan keterbatasan ruang dan waktu, sekaligus memanfaatkan kemajuan teknologi 
digital untuk meningkatkan fleksibilitas dan akses belajar (Setyawan & Murhayati, 2025; Riyanda et al., 
2022). Di berbagai sekolah menengah, model ini kini tidak lagi bersifat sementara, melainkan telah 
menjadi bagian dari strategi pembelajaran jangka panjang. 

Meskipun pembelajaran hybrid menawarkan berbagai keunggulan, implementasinya juga 
membawa konsekuensi psikologis bagi peserta didik. Intensitas penggunaan perangkat digital yang 
tinggi, durasi pembelajaran yang panjang di depan layar, serta tuntutan untuk terus menjaga perhatian 
dalam lingkungan belajar yang beralih antara daring dan luring berpotensi menimbulkan kelelahan 
kognitif. Sejumlah penelitian menunjukkan bahwa pembelajaran berbasis digital dan hybrid dapat 
memengaruhi motivasi belajar, keterlibatan siswa, serta kemampuan mengelola fokus dan emosi 
selama proses belajar berlangsung (Faradita & Rahmawati, 2022; Tjusila & Dahana, 2023; Rosfiani et 
al., 2025). Kondisi ini menjadi semakin relevan pada siswa sekolah menengah yang secara 
perkembangan psikologis masih berada pada fase transisi dan rentan terhadap distraksi. 

Fokus belajar merupakan salah satu aspek kognitif utama yang menentukan efektivitas proses 
pembelajaran. Fokus memungkinkan siswa untuk memusatkan perhatian, memproses informasi secara 
optimal, serta mempertahankan keterlibatan kognitif dalam jangka waktu tertentu. Namun, dalam 
konteks pembelajaran hybrid, fokus belajar sering kali terganggu oleh berbagai faktor, seperti distraksi 
digital, notifikasi perangkat, serta kelelahan akibat paparan layar yang berkepanjangan. Penelitian 
menunjukkan bahwa meningkatnya screen time berkorelasi dengan menurunnya kemampuan self-
regulated learning dan meningkatnya distraksi kognitif pada peserta didik (Aditia et al., 2023). Distraksi 
ini tidak hanya berdampak pada aspek kognitif, tetapi juga berimplikasi pada kondisi emosional siswa. 

Selain fokus, mood atau suasana hati siswa merupakan aspek afektif yang berperan penting 
dalam keberhasilan pembelajaran. Mood yang positif cenderung meningkatkan motivasi, keterlibatan, 
dan kesiapan belajar, sedangkan mood negatif dapat menurunkan minat dan daya tahan siswa dalam 
mengikuti pembelajaran. Dalam lingkungan pembelajaran hybrid, perubahan ritme belajar yang cepat 
dan tuntutan adaptasi terhadap berbagai platform digital dapat memicu fluktuasi mood siswa. Studi-
studi terbaru menegaskan bahwa kondisi emosional siswa memiliki hubungan yang signifikan dengan 
efektivitas pembelajaran, keterlibatan belajar, serta hasil akademik (Mou et al., 2023; Yates et al., 
2025). Oleh karena itu, perhatian terhadap aspek psikologis siswa menjadi kebutuhan mendesak dalam 
perancangan pembelajaran hybrid. 

Dari perspektif psikologi kognitif, penurunan fokus dan mood sering kali berkaitan dengan 
kelelahan mental atau mental fatigue. Teori attention restoration menjelaskan bahwa kapasitas 
perhatian manusia bersifat terbatas dan membutuhkan jeda untuk dapat pulih secara optimal. Tanpa 
adanya jeda yang memadai, individu cenderung mengalami penurunan konsentrasi, peningkatan 
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kesalahan, serta gangguan emosi (Schumann et al., 2022). Dalam konteks pembelajaran sekolah 
menengah, kebutuhan akan pemulihan perhatian ini sering kali terabaikan karena tekanan kurikulum 
dan keterbatasan waktu pembelajaran. 

Salah satu strategi yang mulai mendapat perhatian dalam literatur psikologi dan pendidikan 
adalah penerapan micro break. Micro break merujuk pada jeda singkat yang dilakukan di sela-sela 
aktivitas utama, dengan durasi yang relatif pendek namun terstruktur. Meta-analisis yang dilakukan 
oleh Albulescu et al. (2022) menunjukkan bahwa micro break terbukti efektif dalam meningkatkan 
kesejahteraan psikologis dan performa kognitif individu. Dalam konteks pendidikan, micro break telah 
diaplikasikan dalam berbagai bentuk, mulai dari aktivitas fisik ringan hingga jeda reflektif, dan 
menunjukkan dampak positif terhadap perhatian serta keterlibatan belajar siswa (Schmidt et al., 2016; 
Peiris et al., 2022). 

Seiring dengan berkembangnya teknologi pendidikan, konsep micro break mengalami adaptasi 
menjadi micro break digital. Micro break digital memanfaatkan media digital, seperti video relaksasi 
singkat, latihan pernapasan berbasis audio, atau aktivitas reflektif interaktif yang disajikan melalui 
perangkat digital. Pendekatan ini dinilai relevan dengan karakteristik pembelajaran hybrid yang 
berbasis teknologi. Penelitian Sharpe et al. (2025) menunjukkan bahwa penerapan micro break yang 
terencana dalam pembelajaran kelas dapat membantu mempertahankan konsentrasi siswa dan 
mengurangi kelelahan mental. Selain itu, integrasi prinsip microlearning, yaitu penyajian materi atau 
aktivitas dalam unit singkat dan terfokus, semakin memperkuat relevansi micro break digital dalam 
lingkungan belajar modern (Suparman & Hadi, 2024; Nugraha et al., 2021). 

Meskipun demikian, sebagian besar penelitian terdahulu masih berfokus pada micro break dalam 
konteks umum, pendidikan tinggi, atau aktivitas fisik, dan belum secara spesifik mengkaji peran 
psikologis micro break digital terhadap fokus dan mood siswa sekolah menengah dalam pembelajaran 
hybrid. Penelitian nasional umumnya menyoroti aspek motivasi, hasil belajar, dan efektivitas 
pembelajaran hybrid secara umum (Solekhah et al., 2025; Dewi, 2020), sementara dimensi psikologis 
yang lebih spesifik, seperti fokus dan mood, masih relatif terbatas. Hal ini menunjukkan adanya celah 
penelitian yang perlu diisi. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini memiliki kebaruan pada integrasi perspektif psikologi 
pendidikan dengan strategi micro break digital dalam konteks pembelajaran hybrid di sekolah 
menengah. Penelitian ini tidak hanya menelaah dampak micro break digital terhadap aspek kognitif 
berupa fokus belajar, tetapi juga terhadap aspek afektif berupa mood siswa. Dengan demikian, 
penelitian ini diharapkan dapat memberikan kontribusi teoretis dalam pengembangan kajian psikologi 
pendidikan serta kontribusi praktis bagi pendidik dalam merancang pembelajaran hybrid yang lebih 
ramah secara psikologis. 

Bertolak dari latar belakang tersebut, rumusan masalah dalam penelitian ini adalah: (1) bagaimana 
pengaruh micro break digital terhadap fokus belajar siswa sekolah menengah selama pembelajaran 
hybrid; (2) bagaimana pengaruh micro break digital terhadap mood siswa selama pembelajaran hybrid; 
dan (3) bagaimana persepsi siswa terhadap penerapan micro break digital dalam proses pembelajaran. 
Jawaban atas rumusan masalah ini diharapkan dapat menjadi dasar pengembangan strategi 
pembelajaran hybrid yang lebih efektif dan berkelanjutan. 
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METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain kuasi-eksperimen untuk 
mengkaji peran psikologis micro break digital terhadap fokus dan mood siswa sekolah menengah 
selama pembelajaran hybrid. Pendekatan kuantitatif dipilih karena memungkinkan peneliti untuk 
mengukur perubahan variabel secara objektif serta menguji hubungan sebab-akibat antara perlakuan 
dan hasil yang diamati. Desain kuasi-eksperimen dianggap sesuai karena penelitian dilakukan dalam 
konteks kelas nyata, sehingga tidak memungkinkan pengacakan subjek secara penuh sebagaimana 
pada eksperimen murni (Sharpe et al., 2025). 

Desain penelitian yang digunakan adalah pretest–posttest control group design. Dalam desain 
ini, subjek penelitian dibagi ke dalam dua kelompok, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 
Kedua kelompok diberikan pengukuran awal (pretest) untuk mengetahui kondisi fokus dan mood siswa 
sebelum perlakuan. Selanjutnya, kelompok eksperimen diberikan intervensi berupa micro break digital 
selama proses pembelajaran hybrid, sedangkan kelompok kontrol mengikuti pembelajaran hybrid 
tanpa intervensi micro break digital. Setelah periode perlakuan selesai, kedua kelompok kembali 
diberikan pengukuran akhir (posttest) untuk mengidentifikasi perubahan yang terjadi. 

Subjek penelitian adalah siswa sekolah menengah yang mengikuti pembelajaran hybrid pada 
salah satu sekolah yang telah menerapkan model tersebut secara rutin. Teknik pengambilan sampel 
yang digunakan adalah purposive sampling, dengan kriteria siswa aktif mengikuti pembelajaran hybrid 
dan memiliki akses terhadap perangkat digital yang digunakan dalam intervensi. Jumlah subjek 
disesuaikan dengan kebutuhan analisis statistik, dengan mempertimbangkan keseimbangan antara 
kelompok eksperimen dan kelompok kontrol agar hasil penelitian memiliki daya uji yang memadai. 

Variabel dalam penelitian ini terdiri atas variabel independen, variabel dependen, dan variabel 
kontrol. Variabel independen adalah micro break digital, yaitu jeda singkat berbasis digital yang 
diberikan secara terstruktur selama proses pembelajaran hybrid. Variabel dependen meliputi fokus 
belajar dan mood siswa. Fokus belajar didefinisikan sebagai kemampuan siswa untuk memusatkan 
perhatian dan mempertahankan konsentrasi selama proses pembelajaran, sedangkan mood siswa 
merujuk pada kondisi afektif yang dialami siswa selama mengikuti pembelajaran. Variabel kontrol 
dalam penelitian ini meliputi durasi pembelajaran, jenis mata pelajaran, serta platform digital yang 
digunakan, untuk meminimalkan pengaruh faktor luar terhadap hasil penelitian. 

Intervensi micro break digital dirancang berdasarkan prinsip attention restoration dan 
microlearning. Micro break digital diberikan setiap 20–30 menit pembelajaran, dengan durasi sekitar 
3–5 menit. Bentuk micro break digital meliputi video relaksasi singkat, latihan pernapasan berbasis 
audio, serta aktivitas reflektif ringan yang disajikan melalui media digital. Desain ini merujuk pada 
temuan Albulescu et al. (2022) dan Schumann et al. (2022) yang menekankan pentingnya jeda singkat 
untuk pemulihan perhatian dan stabilisasi emosi. 

Instrumen penelitian yang digunakan terdiri atas skala fokus belajar, skala mood siswa, dan 
kuesioner persepsi siswa terhadap penerapan micro break digital. Skala fokus belajar dikembangkan 
berdasarkan indikator perhatian dan keterlibatan belajar yang telah digunakan dalam penelitian 
sebelumnya (Schmidt et al., 2016; Mou et al., 2023). Skala mood siswa disusun untuk mengukur kondisi 
afektif siswa sebelum dan sesudah perlakuan, dengan memperhatikan aspek validitas dan reliabilitas. 
Kuesioner persepsi siswa digunakan untuk memperoleh data deskriptif mengenai pengalaman dan 
pandangan siswa terhadap micro break digital selama pembelajaran hybrid. 
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Pengumpulan data dilakukan melalui beberapa tahap. Pada tahap awal, peneliti melakukan 
pretest kepada seluruh subjek penelitian untuk mengukur fokus dan mood siswa sebelum intervensi. 
Selanjutnya, intervensi micro break digital diterapkan pada kelompok eksperimen selama periode 
pembelajaran tertentu. Selama proses tersebut, peneliti juga melakukan observasi keterlibatan belajar 
siswa untuk melengkapi data kuantitatif. Setelah intervensi selesai, posttest diberikan kepada kedua 
kelompok untuk mengukur perubahan fokus dan mood siswa. Kuesioner persepsi siswa diisi oleh 
kelompok eksperimen setelah perlakuan berakhir. 

Teknik analisis data meliputi analisis deskriptif dan inferensial. Analisis deskriptif digunakan 
untuk menggambarkan karakteristik data fokus dan mood siswa, serta persepsi siswa terhadap micro 
break digital. Analisis inferensial dilakukan melalui uji normalitas dan homogenitas sebagai prasyarat 
analisis, dilanjutkan dengan uji paired sample t-test untuk melihat perubahan dalam kelompok, serta 
uji independent sample t-test untuk membandingkan perbedaan antara kelompok eksperimen dan 
kelompok kontrol. Interpretasi hasil analisis dikaitkan dengan temuan penelitian terdahulu dan teori 
psikologi pembelajaran (Xu et al., 2024; Postalian, 2025; Tu et al., 2025). 

Secara keseluruhan, metode penelitian ini dirancang untuk memberikan gambaran empiris yang 
komprehensif mengenai peran psikologis micro break digital dalam meningkatkan fokus dan mood 
siswa sekolah menengah selama pembelajaran hybrid. Dengan pendekatan dan desain yang sistematis, 
penelitian ini diharapkan mampu menghasilkan temuan yang valid dan relevan bagi pengembangan 
praktik pembelajaran berbasis teknologi di sekolah menengah. 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Bagian ini menyajikan hasil penelitian mengenai peran psikologis micro break digital dalam 
meningkatkan fokus dan mood siswa sekolah menengah selama pembelajaran hybrid, sekaligus 
membahas temuan tersebut dalam kerangka teori psikologi pendidikan dan penelitian terdahulu. 
Penyajian hasil dilakukan secara naratif untuk menggambarkan perubahan yang terjadi pada fokus dan 
mood siswa, serta respons siswa terhadap penerapan micro break digital dalam proses pembelajaran. 

Hasil Penelitian 

Kondisi Awal Fokus dan Mood Siswa 

Hasil pengukuran awal (pretest) menunjukkan bahwa baik kelompok eksperimen maupun 
kelompok kontrol memiliki kondisi fokus dan mood yang relatif sebanding sebelum intervensi 
dilakukan. Skor fokus belajar pada kedua kelompok berada pada kategori sedang, yang 
mengindikasikan bahwa siswa mampu mengikuti pembelajaran hybrid namun masih mengalami 
kesulitan dalam mempertahankan konsentrasi secara konsisten. Temuan ini sejalan dengan laporan 
penelitian sebelumnya yang menyatakan bahwa pembelajaran hybrid cenderung meningkatkan beban 
kognitif dan risiko distraksi digital pada siswa sekolah menengah (Aditia et al., 2023; Dewi, 2020). 

Pada aspek mood, hasil pretest menunjukkan variasi kondisi afektif siswa, dengan 
kecenderungan munculnya rasa lelah, jenuh, dan kurang bersemangat terutama pada sesi pembelajaran 
daring. Kondisi ini menguatkan temuan Mou et al. (2023) dan Yates et al. (2025) yang menegaskan 
bahwa perubahan lingkungan belajar digital berdampak pada kestabilan emosi siswa. Dengan demikian, 
kondisi awal penelitian ini menggambarkan situasi autentik pembelajaran hybrid yang dihadapi siswa 
sekolah menengah. 
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Perubahan Fokus Belajar Setelah Penerapan Micro Break Digital 

Setelah intervensi micro break digital diterapkan pada kelompok eksperimen, hasil posttest 
menunjukkan peningkatan signifikan pada fokus belajar siswa dibandingkan dengan kelompok kontrol. 
Siswa pada kelompok eksperimen menunjukkan kemampuan yang lebih baik dalam mempertahankan 
perhatian selama pembelajaran, terutama pada sesi pembelajaran daring yang sebelumnya dianggap 
paling melelahkan. Peningkatan fokus ini tercermin dari skor posttest yang lebih tinggi dibandingkan 
skor pretest, serta perbedaan yang signifikan jika dibandingkan dengan kelompok kontrol. 

Sebaliknya, kelompok kontrol yang mengikuti pembelajaran hybrid tanpa micro break digital 
menunjukkan peningkatan fokus yang relatif kecil dan tidak signifikan. Hal ini mengindikasikan bahwa 
pembelajaran hybrid tanpa intervensi psikologis tambahan cenderung mempertahankan pola fokus 
yang sama seperti kondisi awal. Temuan ini memperkuat asumsi bahwa peningkatan fokus belajar tidak 
terjadi secara otomatis hanya melalui adaptasi siswa terhadap pembelajaran hybrid, melainkan 
memerlukan strategi pendukung yang terencana. 

Perubahan Mood Siswa Setelah Intervensi 

Pada aspek mood, hasil penelitian menunjukkan bahwa siswa pada kelompok eksperimen 
mengalami perbaikan kondisi afektif yang lebih stabil dibandingkan kelompok kontrol. Setelah 
penerapan micro break digital, siswa melaporkan perasaan lebih rileks, segar, dan siap melanjutkan 
pembelajaran. Mood positif ini terutama terlihat setelah sesi micro break berupa latihan pernapasan 
dan video relaksasi singkat, yang membantu siswa melepaskan ketegangan mental akibat aktivitas 
belajar yang berkelanjutan. 

Kelompok kontrol, di sisi lain, menunjukkan perubahan mood yang tidak konsisten. Meskipun 
terdapat beberapa siswa yang melaporkan peningkatan kenyamanan seiring berjalannya waktu, 
sebagian besar siswa masih mengalami kejenuhan dan kelelahan, terutama pada sesi pembelajaran 
daring dengan durasi panjang. Temuan ini menegaskan bahwa mood siswa dalam pembelajaran hybrid 
sangat dipengaruhi oleh adanya mekanisme pemulihan emosional selama proses belajar. 

Persepsi Siswa terhadap Micro Break Digital 

Hasil kuesioner persepsi siswa menunjukkan bahwa mayoritas siswa pada kelompok eksperimen 
memberikan respons positif terhadap penerapan micro break digital. Siswa menilai micro break digital 
sebagai strategi yang membantu mereka untuk kembali fokus, mengurangi rasa lelah, dan 
meningkatkan kenyamanan selama belajar. Selain itu, siswa juga menyatakan bahwa bentuk micro 
break yang berbasis digital terasa relevan dan tidak mengganggu alur pembelajaran hybrid. 

Sebagian siswa mengungkapkan bahwa micro break digital membantu mereka mengatur emosi 
dan mengurangi stres akademik, terutama ketika menghadapi tugas atau materi yang menuntut 
konsentrasi tinggi. Persepsi positif ini menunjukkan bahwa micro break digital tidak hanya berdampak 
pada aspek kognitif dan afektif, tetapi juga diterima secara praktis oleh siswa sebagai bagian dari proses 
pembelajaran. 

Pembahasan 

Peran Micro Break Digital dalam Meningkatkan Fokus Belajar 

Peningkatan fokus belajar yang signifikan pada kelompok eksperimen menunjukkan bahwa micro 
break digital berperan penting dalam membantu siswa mengelola kapasitas perhatian mereka selama 
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pembelajaran hybrid. Temuan ini selaras dengan teori attention restoration yang menyatakan bahwa 
jeda singkat dapat memulihkan sumber daya kognitif yang terkuras akibat aktivitas mental yang 
berkelanjutan (Schumann et al., 2022). Dalam konteks pembelajaran hybrid, micro break digital 
berfungsi sebagai mekanisme pemulihan perhatian yang terintegrasi dengan penggunaan teknologi. 

Hasil penelitian ini juga sejalan dengan temuan Albulescu et al. (2022) yang menyimpulkan bahwa 
micro break berkontribusi positif terhadap performa kognitif dan kesejahteraan psikologis. Penerapan 
micro break digital memungkinkan siswa untuk melepaskan diri sejenak dari tuntutan kognitif, sehingga 
ketika kembali ke aktivitas belajar, mereka mampu memusatkan perhatian dengan lebih optimal. Hal 
ini menjadi penting mengingat pembelajaran hybrid sering kali menuntut siswa untuk beralih antara 
berbagai mode belajar dan platform digital. 

Selain itu, temuan penelitian ini mendukung hasil penelitian Sharpe et al. (2025) yang 
menunjukkan bahwa micro break efektif dalam mempertahankan konsentrasi siswa di lingkungan 
kelas. Perbedaan konteks, yaitu penerapan dalam pembelajaran hybrid dan berbasis digital, justru 
memperkuat generalisasi manfaat micro break sebagai strategi psikologis yang fleksibel. Dengan 
demikian, micro break digital dapat dipandang sebagai adaptasi kontemporer dari strategi jeda belajar 
yang relevan dengan karakteristik generasi digital. 

Micro Break Digital dan Regulasi Mood Siswa 

Perbaikan mood siswa pada kelompok eksperimen menunjukkan bahwa micro break digital tidak 
hanya berdampak pada fokus, tetapi juga berperan dalam regulasi emosi siswa. Mood yang lebih stabil 
dan positif setelah intervensi mengindikasikan bahwa micro break digital membantu mengurangi 
kelelahan emosional dan stres belajar. Temuan ini konsisten dengan hasil penelitian Mou et al. (2023) 
yang menekankan pentingnya emosi dalam menentukan efektivitas pembelajaran. 

Dalam pembelajaran hybrid, siswa sering kali menghadapi tekanan untuk beradaptasi dengan 
berbagai bentuk penyampaian materi dan tuntutan akademik. Tanpa adanya jeda yang memadai, 
tekanan tersebut dapat memicu mood negatif yang berkelanjutan. Micro break digital memberikan 
ruang bagi siswa untuk melakukan regulasi emosi secara mandiri, sehingga mereka dapat kembali ke 
aktivitas belajar dengan kondisi afektif yang lebih siap. Hal ini sejalan dengan pandangan Yates et al. 
(2025) yang menyoroti pentingnya dukungan sosial dan emosional dalam proses belajar siswa. 

Relevansi Micro Break Digital dengan Microlearning dan Pembelajaran Hybrid 

Hasil penelitian ini juga menunjukkan bahwa micro break digital selaras dengan prinsip 
microlearning, yang menekankan penyajian aktivitas belajar dalam unit singkat dan terfokus. Penelitian 
Suparman & Hadi. (2024) dan Nugraha et al. (2021) menunjukkan bahwa pendekatan microlearning 
efektif dalam meningkatkan keterlibatan dan mengurangi kejenuhan belajar. Dalam penelitian ini, micro 
break digital berfungsi sebagai pelengkap microlearning dengan memberikan jeda psikologis yang 
mendukung proses belajar. 

Integrasi micro break digital dalam pembelajaran hybrid juga mendukung temuan Xu et al. (2024) 
dan Postalian. (2025) yang menekankan pentingnya desain pembelajaran digital yang memperhatikan 
keterlibatan dan keberlanjutan perhatian siswa. Dengan demikian, micro break digital dapat dipandang 
sebagai bagian dari desain pembelajaran hybrid yang berorientasi pada kesejahteraan psikologis siswa. 

Implikasi Psikologis dan Pedagogis 
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Temuan penelitian ini memiliki implikasi penting bagi pengembangan praktik pembelajaran 
hybrid di sekolah menengah. Dari perspektif psikologis, micro break digital membantu siswa mengelola 
fokus dan mood secara lebih adaptif, sehingga mendukung kesiapan kognitif dan afektif dalam belajar. 
Dari perspektif pedagogis, penerapan micro break digital memberikan alternatif strategi pembelajaran 
yang sederhana namun efektif untuk meningkatkan kualitas proses belajar. 

Selain itu, persepsi positif siswa terhadap micro break digital menunjukkan bahwa strategi ini 
memiliki tingkat penerimaan yang tinggi dan berpotensi diintegrasikan secara berkelanjutan dalam 
pembelajaran hybrid. Guru dapat memanfaatkan micro break digital sebagai bagian dari perencanaan 
pembelajaran tanpa mengorbankan waktu pembelajaran secara signifikan. 

Keterbatasan dan Arah Penelitian Selanjutnya 

Meskipun penelitian ini menunjukkan hasil yang positif, terdapat beberapa keterbatasan yang 
perlu dicermati. Penelitian ini berfokus pada durasi intervensi yang relatif terbatas dan melibatkan satu 
konteks sekolah. Penelitian selanjutnya dapat memperluas cakupan dengan melibatkan berbagai mata 
pelajaran, durasi intervensi yang lebih panjang, serta pendekatan campuran untuk menggali 
pengalaman siswa secara lebih mendalam. 

KESIMPULAN 

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji peran psikologis micro break digital dalam 
meningkatkan fokus dan mood siswa sekolah menengah selama pembelajaran hybrid. Berdasarkan 
hasil penelitian dan pembahasan yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa penerapan micro 
break digital memberikan dampak positif yang signifikan terhadap aspek kognitif dan afektif siswa. 
Micro break digital terbukti mampu membantu siswa mempertahankan fokus belajar secara lebih 
optimal serta menstabilkan mood selama mengikuti pembelajaran hybrid yang menuntut konsentrasi 
berkelanjutan dan adaptasi terhadap lingkungan digital. 

Peningkatan fokus belajar pada siswa yang mengikuti pembelajaran dengan micro break digital 
menunjukkan bahwa jeda singkat yang terstruktur mampu memulihkan kapasitas perhatian yang 
terkuras selama proses belajar. Selain itu, perbaikan mood siswa mengindikasikan bahwa micro break 
digital berfungsi sebagai sarana regulasi emosi yang efektif, sehingga siswa dapat mengikuti 
pembelajaran dengan perasaan yang lebih nyaman, rileks, dan siap secara psikologis. Temuan ini 
menegaskan pentingnya memperhatikan kesejahteraan psikologis siswa sebagai bagian integral dari 
desain pembelajaran hybrid. 

Persepsi positif siswa terhadap penerapan micro break digital menunjukkan bahwa strategi ini 
dapat diterima dengan baik dan dirasakan manfaatnya secara langsung oleh siswa. Hal ini memberikan 
implikasi praktis bagi pendidik untuk mengintegrasikan micro break digital sebagai bagian dari 
perencanaan pembelajaran tanpa mengganggu alur pembelajaran utama. Dengan penerapan yang 
tepat, micro break digital dapat menjadi strategi sederhana namun efektif dalam menciptakan 
lingkungan belajar hybrid yang lebih ramah secara psikologis. 

Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa micro break digital memiliki potensi 
besar sebagai strategi pendukung pembelajaran hybrid di sekolah menengah. Temuan ini diharapkan 
dapat menjadi dasar bagi pengembangan kebijakan dan praktik pembelajaran yang tidak hanya 
berorientasi pada pencapaian akademik, tetapi juga pada kesejahteraan psikologis siswa secara 
berkelanjutan. 
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