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Abstract

This study aims to reduce distraction behaviors in psychology students through the application of
behavior modification techniques. Six students who frequently exhibited behaviors such as checking
their phones, leaving the classroom, and engaging in non-academic interactions were the subjects of
the study. Initial analysis revealed that the main contributing factors were difficult material, long
lecture duration, easy access to mobile phones, and social disturbances. Combined behavior
modification techniques including behavioral contracts, forward chaining ,reinforcement, and
punishment were employed. The results of this study are expected to contribute to improving student
focus and academic performance.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengurangi perilaku distraksi pada mahasiswa psikologi melalui
penerapan teknik modifikasi perilaku. Enam mahasiswa yang sering menunjukkan perilaku seperti
mengecek ponsel, keluar kelas, dan berinteraksi non-akademik menjadi subjek penelitian. Analisis
awal menunjukkan bahwa faktor pemicu utama adalah materi yang sulit, durasi perkuliahan yang
panjang, akses mudah terhadap ponsel, dan gangguan sosial. Teknik modifikasi perilaku yang
dikombinasikan meliputi kontrak perilaku, forward chaining, reinforcement, dan punishment. Hasil
penelitian diharapkan dapat memberikan kontribusi dalam meningkatkan fokus belajar mahasiswa
dan kinerja akademik.

Kata kunci: Modifikasi Perilaku, Distraksi, Mahasiswa, Forward Chaining, Reinforcement

Berdasarkan hasil observasi, terdapat 6
orang mahasiswa program studi psikologi,
angkatan 2022 yang kerap kali menunjukkan
perilaku distraksi. Subjek tersebut, yakni; DB,

1. PENDAHULUAN

Distraksi adalah salah satu perilaku
maladaptif yang sering terjadi dalam

lingkungan pendidikan tinggi, khususnya di
kalangan mahasiswa yang harus menghadapi
perkuliahan dengan materi yang berat dan
perkuliahan yang panjang. Perilaku ini sering
kali muncul sebagai respons terhadap berbagai
faktor yang mengganggu konsentrasi, seperti
kebosanan, kelelahan, atau ketidakmampuan
untuk mengikuti materi secara efektif (Sahara,
2024). Studi menunjukkan bahwa gangguan
konsentrasi ini dapat berujung pada penurunan
motivasi belajar, yang pada gilirannya
berdampak pada performa  akademik
mahasiswa (Fitri & Thalib, 2024).

YR, YP, TN, DS, dan NH yang berada pada
satu kelas yang sama. Adapun beberapa faktor
pemicu seperti: materi yang terasa sulit atau
kurang menarik, durasi perkuliahan yang
panjang, akses mudah terhadap ponsel, serta
adanya gangguan sosial dari teman. Di
samping itu, studi menunjukkan bahwa
kesulitan memahami materi yang dianggap
kompleks atau kurang menarik dapat
mempengaruhi kemampuan mahasiswa untuk
fokus, terutama pada kelas dengan durasi
panjang (Sahara, 2024). Akses mudah
terhadap perangkat elektronik, seperti ponsel,
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juga menjadi salah satu faktor dominan dalam
meningkatkan perilaku distraksi, karena
ponsel menyediakan banyak peluang untuk
aktivitas non-akademik yang lebih menarik
(Nasution & Rola, 2011). Selain itu, gangguan
sosial dari teman sebaya, termasuk obrolan
yang tidak relevan, dapat memperburuk
situasi, menciptakan suasana yang kurang
kondusif untuk belajar (Junco, 2012).
Akibatnya, 6 orang subjek kerap Kkali
menunjukkan perilaku  distraksi, yakni:
pertama, mengecek ponsel secara berulang,
baik itu untuk sekadar melihat notifikasi,
menggunakan media sosial, atau bermain
game, kedua, keluar kelas tanpa alasan yang
jelas, ketiga melakukan berbagai interaksi
yang bersifat non-akademik atau percakapan
yang tidak relevan dengan materi perkuliahan.
Distraksi ini merujuk pada gangguan yang
mengalihkan perhatian mahasiswa dari tugas
utamanya, yaitu belajar, dan berdampak pada
keterlibatan mereka dalam proses
pembelajaran (Junco, 2012). Aktivitas yang
tidak relevan dengan tujuan akademik, seperti
bermain ponsel dan percakapan sosial,
merupakan bentuk distraksi yang sering
muncul, terutama pada mahasiswa yang
menghadapi tantangan dalam memahami
materi. Hal ini didukung oleh penelitian yang
menunjukkan bahwa gangguan seperti ponsel
dapat mengalihkan perhatian dan mengurangi
efektivitas pembelajaran (Carleto et al., 2018;
Mittelmeier et al., 2019). Selain itu,
percakapan yang tidak relevan selama
pembelajaran juga menjadi bentuk distraksi
sosial yang dapat menghambat proses belajar
(Gelles et al., 2020; Zhao et al., 2015).
Kendati demikian, observasi terhadap
konsekuensi  berbagai perilaku  tersebut
menunjukkan bagaimana berbagai perilaku
distraksi memperkuat atau memperlemah
kebiasaan mahasiswa dalam kelas. Pertama,
kepuasan atau rasa nyaman sementara dimana
mahasiswa seringkali merasa lebih rileks atau
terhibur ketika melakukan perilaku distraksi.
Misalnya, mengecek ponsel atau berbicara
dengan teman memberikan jeda dari rasa
bosan yang mereka alami selama perkuliahan.
Kedua, peningkatan distraksi dimana jika
perilaku ini diperkuat oleh tanggapan dari
teman atau lingkungan (misalnya, teman
menanggapi percakapan atau ikut melakukan

perilaku distraksi), maka perilaku tersebut
cenderung lebih sering dilakukan. Ketiga,
kesulitan dalam memahami materi : perilaku
distraksi yang berulang sering  kali
mengakibatkan mahasiswa tertinggal dalam
memahami materi, yang terlihat dari respons
lambat atau kebingungan saat ditanya oleh
dosen.

Penerapan teknik modifikasi perilaku
dibutuhkan untuk mengurangi tingkat distraksi
pada 6 orang subjek. Penerapan teknik
modifikasi perilaku telah terbukti efektif untuk
mengurangi perilaku distraksi, termasuk pada
lingkungan pendidikan. Modifikasi perilaku
seperti token ekonomi, kontrak perilaku, dan
penguatan positif secara konsisten dapat
membantu membentuk perilaku yang lebih
adaptif (Hasanah, 2023). Dalam mengurangi
tingkat distraksi pada 6 orang subjek terkait, 4
teknik modifikasi perilaku dikombinasikan.
Keempat teknik modifikasi perilaku tersebut
meliputi kontrak perilaku, forward chaining,
reinforcement, dan punishment.

Meskipun tidak ada penelitian yang secara
spesifik membahas ketiga teknik tersebut
secara bersamaan dalam konteks distraksi,
namun terdapat banyak penelitian yang
mendukung efektivitas masing-masing teknik
dalam mengatasi berbagai masalah perilaku,
termasuk yang berkaitan dengan fokus dan
perhatian.

2. IDENTIFIKASI MASALAH

Distraksi di lingkungan pendidikan tinggi
merupakan persoalan yang faktual dan aktual,
terutama pada mahasiswa yang harus
menghadapi beban perkuliahan berat dan
panjang. Gangguan konsentrasi  seperti
penggunaan ponsel untuk aktivitas non-
akademik, keluar kelas tanpa alasan jelas, serta
percakapan di luar topik pembelajaran menjadi
tantangan  utama  yang  menghambat
keterlibatan mahasiswa dalam proses belajar.
Masalah ini tidak hanya berdampak pada
individu yang melakukan distraksi, tetapi juga
pada suasana kelas secara keseluruhan,
sehingga mengurangi efektivitas
pembelajaran.

Faktor-faktor pemicu perilaku distraksi
mencakup materi perkuliahan yang sulit atau
kurang menarik, durasi kuliah yang panjang
tanpa jeda, serta akses mudah ke perangkat
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elektronik seperti ponsel. Selain itu, interaksi
sosial yang tidak relevan dengan pembelajaran
turut memperburuk situasi. Studi
menunjukkan bahwa perilaku distraksi seperti
ini dapat menyebabkan penurunan motivasi
belajar dan hasil akademik, yang menjadi
kebutuhan mendesak untuk diatasi melalui
pendekatan yang sistematis.

Modifikasi perilaku merupakan strategi
yang relevan untuk menjawab kebutuhan ini.
Teknik seperti kontrak perilaku, forward
chaining, reinforcement, dan punishment
dapat diterapkan untuk membantu mahasiswa
mengatasi  distraksi dan  menciptakan
lingkungan belajar yang lebih kondusif.
Tantangan berikutnya adalah memastikan
efektivitas program ini secara berkelanjutan,
sehingga  perubahan  perilaku  dapat
dipertahankan dalam jangka panjang.

3. METODE PELAKSANAAN

Target Modifikasi Perilaku

Subjek dalam modifikasi perilaku ini
merupakan 6 orang mahasiswa angkatan 2022,
Program Studi Psikologi, Fakultas Kesehatan
Masyarakat, Universitas Nusa Cendana.
Keenam subjek tersebut, yakni DB, YR, YP,
TN, dan NH yang berada dalam satu kelas
yang sama. Berdasarkan hasil pemetaan data
baseline, didapatkan frekuensi dan durasi
perilaku yang dilakukan setiap sesi observasi
(tabel 1).

Desain Modifikasi Perilaku

Desain modifikasi perilaku yang digunakan
berupa penggabungan teknik kontrak perilaku,
forward chaining, dan reinforcement.
Terdapat 7 kali sesi modifikasi perilaku yang
terdiri dari 3 kali sesi observasi, 3 kali sesi
pelaksanaan dan 1 kali sesi follow up.

Kontrak perilaku, sebagai langkah awal,
menjadi pedoman yang mengatur perilaku
yang diharapkan dan perilaku yang harus
dihindari. Hal ini sesuai dengan pendapat
Soeriawinata (2019), yang menyatakan bahwa
kontrak perilaku membantu menciptakan
batasan jelas bagi subjek sehingga perilaku
dapat dimonitor lebih efektif.

Teknik  chaining, yang  memecah
keterampilan kompleks menjadi tahapan
sederhana, memungkinkan subjek untuk

memahami dan melaksanakan instruksi secara
bertahap.

Tabel 1. Hasil observasi frekuensi dan durasi
perilaku masing-masing subjek

Perilaku | Observasi Rata-
Distraksi 11213 rata

Subjek

'Mengecekponsell 4 5 6 5
|

Keluarkelgs 5 9 3 23
DB tanpa alasan jelas

|

Berbicara dengan 4 5 3 4

Teman

'Mengecek ponsell 6 4 5 5
[

Keluarkelgs 5 3 2 923
YR tanpa alasan jelas

[

Berbicara dengan 3 4 4 4

Teman

'Mengecek ponsel' 5 6 4 5
[

Keluar kelas

YP tanpaalasan jelas 3 2 2 23
[
Berbicara dengan 5 3 4 4

Teman

'Mengecek ponsell 4 5 6 5
|

Keluar kelas

TN tanpaalasan jelas 2 2 3 23
T
Berbicara dengan 4 4 4 4

Teman

'Mengecek ponsell 6 5 4 5
[

Keluarkelgs 3 2 2 23
DS tanpa alasan jelas

|

Berbicara dengan 3 5 4 4

Teman

'Mengecek ponsel' 5 6 4 5
[

Keluar kelas

NH tanpa alasan jelas 2.3 2 23
[
Berbicara dengan 4 3 5 4

Teman

Chaining ini juga mengajarkan subjek
untuk membentuk kebiasaan baik melalui
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urutan tindakan yang terstruktur, dengan setiap
tahap berfungsi sebagai stimulus untuk tahap
berikutnya (Miltenberger, 2008). Lilly, 2020
menyebutkan terdapat empat jenis chaining:
rantai maju (forward chaining), rantai mundur
(backward chaining), rantai balik (reverse
chaining), dan rantai tugas total (total task
chaining). Semua jenis chaining dimulai
dengan memecah urutan tindakan yang
diinginkan menjadi langkah-langkah
komponen yang lebih kecil dan mengajarkan
satu atau beberapa langkah ini ke kriteria yang
telah  ditentukan  sebelumnya, sebelum
menghubungkan langkah-langkah tersebut
untuk membentuk respon akhir. Peneliti
menggunakan teknik forward chaining dalam
studi ini untuk membantu 6 subjek melakukan
serangkaian tugas, dimulai dengan meminta
subjek duduk pada bangku di bagian depan,
lalu meminta subjek menyiapkan notes dan
alat tulis, setelah itu mengarahkan subjek
untuk menyimpan ponsel.

Reinforcement digunakan untuk
memperkuat  perilaku  positif  melalui
pemberian  penghargaan  setelah  subjek

berhasil mengikuti prosedur dengan benar.
Penghargaan yang akan diberikan kepada
subjek berupa buku notes dan alat tulis.
Sebaliknya, punishment dalam bentuk kontrak
kontingensi memberikan konsekuensi atas
pelanggaran aturan yang telah disepakati,
sehingga subjek lebih terkontrol dalam
berperilaku. Dalam hal ini, punishment yang
akan diberikan berupa laporan tertulis dengan
minimal 100 halaman yang berisikan alasan
dibalik perilaku tersebut, serta bagaimana
mereka berencana untuk memperbaikinya.

Prosedur Modifikasi Perilaku

1. Perancangan Kontrak Perilaku: Kontrak
perilaku yang telah direncanakan memuat
ketentuan-ketentuan terkait, yakni sebagai
berikut.

KONTRAK MODIFIKASI PERILAKU

Gambar 1. Kontrak perilaku yang berlaku
selama program modifikasi perilaku berjalan.

2. Penandatanganan  Kontrak  Perilaku:
Setelah 6 orang subjek membaca dengan
saksama keseluruhan isi kontrak perilaku,
mereka diminta untuk menandatangani
kontrak  perilaku  tersebut.  Dengan
demikian 6 orang subjek menyetujui
keseluruhan ketentuan serta konsekuensi
yang ditetapkan.

3. Modifikasi Perilaku Dijalankan: Selama
proses yang ditentukan sebagai proses
modifikasi, 6 orang subjek yang
sebelumnya telah menyetujui keseluruhan
isi kontrak perilaku turut dikuatkan oleh
pengaplikasian teknik forward chaining.
Setiap subjek diminta untuk membuat notes
kecil yang berisikan peringatan untuk tetap
patuh terhadap kontrak perilaku yang telah
disepakati. Tindakan tersebut merupakan
bentuk implementasi dari teknik forward
chaining. Apabila subjek melanggar
ketentuan yang telah disepakati dalam
kontrak perilaku maka punishment akan
diberikan.  Sebaliknya, jika dalam
ketentuan sesi yang berlaku subjek berhasil
mematuhi keseluruhan ketentuan kontrak
perilaku maka penghargaan akan diberikan.
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4. HASIL DAN PEMBAHASAN

Penggunaan teknik forward chaining
memiliki beberapa keuntungan. Salah satunya
adalah  memungkinkan  peserta  untuk
menyelesaikan langkah-langkah dalam urutan
alamiah mereka, sangat mirip dengan
lingkungan alamiah dan mempermudah proses
generalisasi. Kemiripan dengan lingkungan
alami memungkinkan forward chaining untuk
digabungkan dengan prosedur analisis
perilaku lainnya dengan cukup mudah dan
meningkatkan kemudahan implementasi oleh
orang lain (Cooper et al., 2020). Keuntungan
tambahan termasuk kegunaannya dalam
memecah rantai respons yang panjang menjadi
lebih pendek (McWilliams et al., 1990) dan
mengurangi jumlah kesalahan yang dilakukan
peserta dengan hanya mengajarkan satu
langkah pada satu waktu (Walls et al., 1981).
Weiss (1978) juga berspekulasi bahwa karena
setiap respon yang diajarkan menggunakan
forward chaining secara langsung diperkuat di
beberapa titik selama pengajaran, semua
respon menjadi lebih kuat dibandingkan jika
diajarkan menggunakan metode rantai yang
berbeda.

Penelitian olen Adam Ismail (2023) dan
McGaffney Bonner (2023) mendukung
efektivitas  reinforcement positif  dalam
meningkatkan fokus dan mengurangi perilaku
distraksi, yang relevan dengan konteks
mahasiswa yang sering terdistraksi oleh
notifikasi atau aktivitas sosial. Adam Ismail
(2023) mencatat bahwa penguatan semacam
ini tidak hanya meningkatkan Kketerlibatan
akademik, tetapi juga membantu siswa
mengembangkan fokus jangka panjang pada
tugas mereka.

Di samping itu, penelitian oleh Vargas et al.
(2022) menunjukkan bahwa punishment dapat
efektif dalam mengurangi perilaku maladaptif.
Penelitian  ini  mengonfirmasi  bahwa,
meskipun punishment sering dianggap sebagai
metode terakhir, ia dapat memberikan hasil
yang signifikan dalam situasi di mana
penguatan positif atau teknik lainnya tidak
memberikan hasil yang cukup. Meskipun
demikian, penggunaan punishment harus
disertai dengan pendekatan yang hati-hati dan
pengawasan untuk menghindari potensi
dampak  negatif, seperti  peningkatan
kecemasan atau agresi.

Proses Modifikasi Perilaku

Hasil menunjukkan bahwa selama proses
modifikasi perilaku yang berlangsung dalam
tiga sesi perkuliahan, terdapat empat subjek,
yaitu YR, YP, TN, yang berhasil memenuhi
seluruh  ketetapan kontrak dan tidak
menunjukkan perilaku distraksi sama sekali.
Keberhasilan ini dicapai dalam rentang waktu
2-4 jam per sesi, di mana keempat subjek
diberikan penghargaan sebagai penguatan
positif. Dibandingkan dengan data baseline,
YR dan YP menunjukkan penurunan
signifikan dari rata-rata frekuensi distraksi
sebanyak lima kali per sesi menjadi nol selama
intervensi. TN yang sebelumnya juga
menunjukkan perilaku distraksi berhasil tidak
melakukan distraksi selama intervensi,
meskipun pada sesi follow-up ditemukan
kembali menunjukkan distraksi sebanyak tiga
kali.

Namun, dua subjek lainnya, DB dan NH,
tidak sepenuhnya mematuhi kontrak perilaku.
DB menunjukkan perilaku distraksi berupa
mengecek ponsel sebanyak dua kali pada sesi
kedua, sedangkan NH berbicara di luar topik
pembelajaran pada sesi ketiga. Meskipun
demikian, kedua  subjek ini telah
menyelesaikan konsekuensi sesuai ketentuan
yang berlaku.

Proses Follow-up

Follow-up yang dilaksanakan pada hari
ketujuh  tanpa  sepengetahuan  subjek
menunjukkan bahwa tiga subjek kembali
menunjukkan  perilaku  distraksi.  NH
mengecek ponsel sebanyak dua kali, DS keluar
kelas tanpa alasan jelas sebanyak satu kali, dan
TN berbicara di luar topik sebanyak dua kali
serta keluar kelas tanpa alasan jelas satu kali.
Temuan ini mengindikasikan bahwa meskipun

terdapat penurunan  frekuensi  perilaku
distraksi dibandingkan baseline, program
belum sepenuhnya efektif dalam

mempertahankan perubahan perilaku dalam
jangka waktu panjang.

Beberapa kekurangan dari program ini
turut mempengaruhi hasil yang diperoleh.
Pertama, penguatan positif hanya diberikan
selama sesi intervensi tanpa adanya strategi
reinforcement jangka panjang, sehingga
perilaku distraksi cenderung kembali muncul
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setelah intervensi berakhir. Kedua, durasi
program yang relatif pendek, yaitu hanya tiga
sesi, tidak cukup untuk menciptakan
perubahan perilaku yang mendalam dan
berkelanjutan. Ketiga, kurangnya langkah
preventif selama proses follow-up juga
menjadi  kendala  dalam  memastikan
keberlanjutan  hasil intervensi. Kendati
demikian, keberhasilan subjek YR, YP, dan
selama intervensi menunjukkan bahwa
program ini memiliki potensi efektivitas yang
lebih baik jika dilakukan dengan durasi yang
lebih panjang dan penguatan yang lebih
konsisten.

5. KESIMPULAN

Program modifikasi perilaku ini berhasil
menurunkan frekuensi perilaku distraksi pada
sebagian besar subjek selama sesi intervensi.
Empat subjek, yaitu YR, YP, TN, dan, berhasil
mematuhi seluruh ketentuan kontrak tanpa
menunjukkan perilaku distraksi. Namun, dua
subjek lainnya, DB dan NH, masih
menunjukkan perilaku distraksi meskipun
telah menjalani konsekuensi sesuai ketentuan.
Hasil follow-up mengindikasikan bahwa
program ini belum sepenuhnya efektif dalam
mempertahankan perubahan perilaku, karena
perilaku distraksi muncul kembali pada tiga
subjek, yaitu NH, DS, dan TN. Kekurangan
program, seperti durasi intervensi yang pendek
dan kurangnya penguatan berkelanjutan, turut
mempengaruhi hasil akhir. Oleh karena itu,
diperlukan strategi lanjutan, seperti penguatan
jangka panjang dan perpanjangan durasi
program, untuk memastikan perubahan
perilaku yang lebih stabil dan berkelanjutan.
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