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Abstract

The Pomodoro technique is a technique used to divide the duration of the study and rest appropriately. The
benefits obtained when using the Pomodoro technique are that it can hone the mind so that it can focus on the
work at hand. When the brain is often trained to focus on the work being done, then the work can be done properly.
Sometimes when studying, students begin to lose their eyesight and concentration in studying due to prolonged
use of the computer. While his rest time is used staring at a computer or smartphone screen, resulting in Computer
Vision Syndrome (CVS). The mission of this research is to serve as an early warning to avoid CVS. always maintain
eye health during breaks by using an application that is equipped with a lock screen at each timer. Application
design with the Multimedia Development Life Cycle method. The design of this learning application uses the
Pomodoro technique and lock screen to help students divide study time, rest, and maintain eye health. The test
results on the application, namely the application can operate properly on the Smartphone.
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Abstrak

Teknik pomodoro merupakan teknik yang digunakan untuk membagi durasi belajar dan istirahat dengan
tepat. Manfaat yang didapat ketika memakai teknik pomodoro yaitu dapat mengasah daya pikir untuk dapat fokus
dengan pekerjaan yang sedang dikerjakan. Ketika otak sering dilatih untuk fokus dengan pekerjaan yang sedang
dikerjakan, maka pekerjaan tersebut dapat dilakukan dengan baik. Terkadang saat belajar, mahasiswa mulai
menurun konsentrasi penglihatan matanya dalam belajar disebabkan pemakaian komputer dalam waktu yang lama.
Sedangkan waktu istirahatnya digunakan untuk menatap layar komputer atau smartphone, sehingga
mengakibatkan terjadinya Computer Vision Syndrom (CVS). Misi dari penelitian ini yaitu sebagai peringatan awal
agar terhindar dari CVS. selalu menjaga kesehatan mata ketika waktu istirahat dengan menggunakan aplikasi yang
sudah dilengkapi dengan lock screen pada setiap timernya selesai. Perancangan aplikasi dengan metode
Multimedia Development Life Cycle. Perancangan aplikasi pembelajaran ini menggunakan teknik pomodoro dan
lock screen untuk membantu mahasiswa dalam membagai waktu belajar, istirahat dan menjaga kesehatan mata.
Hasil pengujian pada aplikasi, yaitu aplikasi dapat beroperasi dengan baik di Smartphone.

Kata kunci: mdlc, cvs, pomodoro, lock screen

1. Pendahuluan
Menuntut ilmu  merupakan suatu

terutama saat menjaga fokus[1l]. Belajar
terlalu lama didepan komputer, Smartphone,

kebutuhan bagi mahasiswa untuk selalu
belajar banyak hal. Mahasiswa semakin
mudah dalam belajar dikarenakan faktor
teknologi yang telah berkembang pesat ini.
Maka dari itu, mahasiswa diwajibkan untuk
dapat mengatur waktunya dengan rapi supaya
semua tugas yang telah diberikan oleh dosen
bisa terselesaikan. Pada tahap belajar, akan
banyak tantangan yang akan dihadapi

tablet portable atau barang elektornik lainya
sepanjang hari dikampus akan dapat
mengalami gangguan mata, terutama jika
pencahayaan dan posisi komputer yang
kurang ideal[2].

Saat ini penggunaan computer, laptop
dan barang elektronik lainnya menjadi hal
yang sangat dibutuhkan. Komputer tidak
hanya dimanfaatkan untuk belajar, tetapi juga
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digunakan untuk mempermudah pekerjaan.
Tanpa disadari, pemakaian komputer dalam
durasi yang lama dapat mengakibatkan
problem pada kesehatan[3]. Computer Vision
Syndrome (CVS) merupakan suatu masalah
majemuk yang berkaitan dengan pekerjaan
jarak dekat oleh seseorang yang berhubungan
dengan penggunaan komputer atau alat
elektronik lainnya[4].

Manifestasi klinis CVS tampaknya
merasa hal tersebut tidak begitu parah serta
tidak mengganggu menurut sebagian orang.
Perkara tersebut dapat menyebabkan
keterlambatan dalam pengobatan. Pengaruh
yang akan terjadi apabila CVS tidak diatasi
yakni terjadinya hambatan dalam aktivitas
sehari-hari seperti menurunya produktifitas
kerja, meningkatnya tingkat kekeliruan dalam
belajar[5].

Berbagai pertanda berupa
penglinat yang cepat lelah, tegang,
kemampuan untuk memfokuskan mata
menjadi lambat, indra penglihat kering,
iritasi, serta sakit kepala merupakan gejala
CVS. Meningkatnya berbagai macam gejala
tersebut disebabkan oleh banyaknya faktor
risiko yang berkaitan dengan penggunaan
computer[4]. keluh kesal mengenai mata
kering terhadap penderita gangguan CVS
menjadi  parah  disebabkan  kurangnya
kemampuan mata untuk mengedip. Refleks
mengedip manusia normal pada umumnya
yaitu 15-16 kedipan tiap menit, dan menjadi
5-6 kedipan setiap menit pada user computer
[6].

Berdasarkan pemaparan permasalahan
diatas, untuk dapat mengatur waktu belajar
secara cerdas, waktu istirahat, serta menjaga
kesehatan pengelihatan mata agar tetap
terjaga, Maka Peneliti menerapkan metode
pomodoro technique dan lockscreen pada
aplikasi yang bernama lockimer berbasis
android. Pomodoro bersumber dari Bahasa
Italia yang artinya tomat. Teknik belajar ini
ditemukan oleh mahasiswa asal Italia yang
bernama Francesco Cirillo pada akhir tahun
1980[7]. berawal  Francesco  Cirillo
mendapatkan kesulitan saat belajarnya,
yaitu tidak dapat fokus pada hal tertentu. la
lalu menyadari bahwa terdapat hal yang salah
dalam metode belajarnya. la lalu mengubah
teknik belajarnya dengan time management,

indra

Dengan bantuan timer (alarm waktu)[8].
Francesco mulai merubah cara belajarnya
tersebut dengan interval waktu tertentu,
supaya keadaan fisik maupun psikisnya dapat
tetap terjaga. la membagi durasi belajar dan
istirahat dengan tepat[9].

Manajemen waktu Teknik pomodoro
ini dibagi menjadi 3 waktu, yaitu Start, Break
and Long Break[10]. Pada 25 menit pertama
yaitu waktu untuk berkonsentrasi dengan
tugas yang diberikan, maka tahap berikutnya
yaitu melakukan istirahat selama 5 menit [8].
Jika tahapan di atas telah di lakukan selama 4
kali, maka user diperbolehkan untuk
mengambil istirahat panjang selama 15 menit.
Teknik ini di terapkan agar tetap bisa fokus
serta efektif dalam belajar [11].

Pada pemakaian smartphone, sudah
banyak dilakukan pengembangan pengunci
aplikasi untuk mengamankan data pengguna
smartphone dari akses pihak yang tidak
bertanggung  jawab[12]. Pada  sistem
Lockscreen ini peneliti mengembangkanya
dengan menyatukan Teknik pomodoro dan
lockscreen secara bersamaan. Pengembangan
tersebut terjadi saat user menekan tombol
“start” dan setelah selesai pengerjaan 25
menit, maka akan otomatis memunculkan
peringatan beserta bunyi sebagai pengingat
untuk mengalihkan pandangan dari barang
elektronik dan Ketika user menekan ‘“oke”
pada peringata tersebut, maka akan otomatis
lock screen dengan sendirinya. Setelahnya
user dipersilahkan mengaktifkan smartphone
kembali dan menekan “break” untuk
melakukan istirahat selama 5 menit[13].

Untuk mencegah terjadinya kelelahan
mata, user diharuskan mengistirahatkan mata
selama 15 menit dengan cara menekan “long
break”, Setelah 2 jam terus menerus
menggunakan komputer [14]- Mata melihat ke
kejauhan selama 20 detik dengan tujuan
memberi kesempatan mata untuk mampu
fokus kembali[6]. Hal ini tentunya akan dapat
mencegah user dari gangguan CVS karena
peneliti memberi peringatan pada aplikasi
disetiap timernya selesai dan Ketika user
menakan tombol oke diperingatan tersebut,
maka layer smartphone akan otomatis lock
screen. sehingga user langsung mengalihkan
pandangan, sehingga akan tetap fokus dalam
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belajar dan dapat menjaga kesehatan mata
kedepanya.

2. Metode Penelitian
2.1 MDLC

Metode yang dipakai oleh peneliti
dalam pembuatan aplikasi locktimer vyaitu
MDLC (Multimedia Development Life
Cycle) yang terdapat dari 6 tahapan yaitu
Concept, Design, Material Collecting,
Assembly, Testing and Distribution[15].

Berikut penjelasan dari 6 tahapan
tersebut:
1. Konsep

Penulis akan mengonsep aplikasi yang
akan dibentuk, serta menentukan target user
yang menggunakan aplikasi locktimer ini.

2. Perancangan

Penulis menetukan tampilan rangka,
desain dan flowchart locktimer.
3. Pengumpulan Bahan

Penulis mengumpulkan berbagai objek
yang diperlukan dalam pembuatan aplikasi,
seperti audio dan desain illustrasi.

4. Perakitan

Peneliti membuat aplikasi
menggunakan Android Studio sesuai dengan
flowchart yang telah dibuat sebelumnya pada
bagian perancangan.

5. Pengujian

Penulis melakukan pengetesan berbagai
fitur yang terdapat pada aplikasi tersebut,
untuk memastikan bahwa aplikasi berjalan

dengan baik.
6. Distribusi
Apabila aplikasi telah beroperasi

dengan baik, Langkah selanjutnya peneliti
akan mendistribusikanya ke playstore sebagai

pemasaran
MCON

3.Material
Collecting

NN

Gambar 1. Multimedia Development Life Cycle[15]

2.2 Use Case Diagram

Fungsi dibuatnya Usecase diagram ini
yaitu sebagai gambaran interaksi antar
pengguna dengan aplikasi.[16] Pada Aplikasi
tersebut terdapat tiga menu tampilan.
Pengguna dapat melihat panduan
pembelajaran dan Kesehatan ini pada
tampilan awal masuk aplikasi Lock timer
yang terdiri dari tiga slide. petunjuk
pemakaian aplikasi terletak dimenu timer
yang menerangkan cara penggunaan aplikasi
ini. tampilan timer pengingatnya akan muncul
ketika waktu timer telah selesai.

Panduan Pembelajaran

dan kesehatan

=

Gambar 2. Use Case Diagram

Pengguna

2.3 Flowchart

Melihat Panduan
< Memilih menu “>——— | \ulsi bekerja 23 Menit

Petunjuk Aplikas: /
»

Ya

Lanjutkan Timer? s Time Berhenti sementarn sf— Pause

[|d;|k|

Jka sudah 4x melakukean pomodore,
maka [stirzhat 15 Menit

Gambar 3. Flowchart Alur Proses Aplikasi
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Menggambarkan alur proses terhadap
aplikasi yang akan dibangun supaya menjadi
lebih  mudah dalam tahap selanjutnya.
Terdapat flowchart yang telah dibangun oleh
penulis seperti gambar 3. Flowchart alur
progress aplikasi. Pada awal mulai aplikasi,
pengguna akan diarahkan ke tampilan
pembuka yang terdapat 3 slide, selanjutnya
akan ditampilan menu beranda.

Ketika dimenu beranda pengguna akan
berpapasan dengan tampilan timer dan
tampilan panduan, pada tahap ini user
memilih menu panduan terlebih dahulu agar
mengetahui cara penggunaan aplikasi ini
secara detail. Dilanjutkan dengan
menjalankan timer, yang dimana pada akhir
timernya akan otomatis memberikan
peringatan dan lock screen. Terdapat juga
fitur break dan long break, fitur long break ini
akan berjalan apabila pengguna telah
menggunakan timer ini selama 4 kali.

2.4 Hierarki Menu

Hierarki Menu adalah rincian menu
yang terdapat aplikasi. Penjelasan hierarki
menu pada aplikasi locktimer, akan dijelaskan
pada gambar dibawah

MENU

|
e - o

PANDUAN MULAI BELAJAR PETUNJUK APLIKASI

v - :
DEFINISI ALARM DEFINIS|

v e
25 MENIT S MENIT 15 MENIT

Gambar 4. Hierarki Menu pada Aplikasi Locktimer
2.5 Activity Diagram

Menggambarkan aturan Kkerja dari
system
1. User membuka aplikasi Locktimer

User System

[.\lrmbukﬂ/\plikusj Lmlimﬂ} bi ilkan Tampilan ..}

[W] > ::('\::l:?rl:-‘ilrnn'lumpilan layar

:

{Melmkan “Skip or chl"J—<
1
[ ]

Gambar 5. Activity Diagram Tampilan Pembuka
panduan Aplikasi.

2. User Membuka Petunjuk Aplikasi

User System

[User Menekan Icon “Menu’}—p(Muncul Pilihan “Menu”)
)
v
User Memilih cara Muncul Panduan
pemakaian Aplikasi
v
User Memilih Panduan Muncul Tips kesehatan
kesehatan mata mata

®

pemakaian Aplikasi

Gambar 6. Activity Diagram Petunjuk Aplikasi

3. User mulai menjalankan  Timer
Pomodoro dan Lockscreen
User System
ser Menekan Tombol “Start” t | Timer Mulai Menyala 25 menit
[UeMeekal‘ hlt,ta(}i [ imer ll nyala mn}
v
Pika Menekan Tombol "Pause“’_"
+ . . .
\Jika Menekan Kemhali“Slan“]_"
k\‘luncul Suara Nada dan Nntilikasi]
i Layar otomatis Lock screen |

User Mengalihkan Pandangan
dari barang Elektronik 20 Detik

User Mcmbukx.m:k screen }—* Break (Smenit)
dilanjutkan menekan “Break” -
start dan Break selama 4x,
H‘pmmalis long break (15 menit)

Selesai

Gambar 7. Activity Diagram Timer Pomodoro dan
Lockscreen

3. Hasil Penelitian
Pemakaian metode MDLC menghasilkan
penelitian dengan Langkah sebagai berikut:
1. Concept (Pengonsepan)

Pada tahapan konsep ini merumuskan
bahwa tujuan aplikasi ini yaitu sebuah
aplikasi manajemen waktu belajar dan
istirahat. Dilengkapi dengan notifikasi
pengingat dan lock screen sebagai
peringatan awal agar terhindar dari CVS.
Pengguna aplikasi ini yaitu para
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mahasiswa  Universitas  Darussalam
Gontor Ponorogo.

2. Design (Perancangan)

Pada tahap ini, perancangan telah dibuat
sepeti metode yang dipakai pada gambar
1, use case diagram pada gambar 2,
flowchart pada gambar 3, hierarki menu
pada gambar 4, activity diagram pada
gambar 5-7, Tampilan pembuka pada
gambar 8, tampilan petunjuk pada gambar
9, dan tampilan menu pada gambar 10.

3. Material Collecting (Pengumpulan

Bahan)

Pada tahap ini, pengumpulan bahan
yang dibutunkan untuk pembuatan
aplikasi yaitu informasi terkait CVS,
gambar dan suara nada timer yang dapat
diperoleh gratis melalui internet.

4. Assembly (Pembuatan)

Untuk membuat aplikasi maka
dibutuhkan  perangkat lunak  dan
perangkat keras. Perangkat lunak yang
penulis gunakan yaitu macOS Monterey
sebagai system operasi, adobe illustrator
2021 sebagai pembuatan Ul dan UX pada
aplikasi, dan Android studio dengan
Bahasa yang dipakai yaitu Java untuk
pembuatan aplikasi. Untuk perangkat
keras penulis menggunakan laptop
dengan spesifikasi Chip Apple M1,
Memory 8 GB dan Monitor 21.5 inch.

5. Testing (Pengujian)

No Masukan Ahli

Penerapan

1 |Untuk Apliksi Secara keseluruhan| Merubah tampilan pembuka pada

slide ke-3 sesuai arahan

sudah bagus, namun perlu di rubah

tulisan di tampilan awal pembuka
aplikasi Locktimer pada Slide ke-3.
Diganti Menjadi ‘Sebagai peringawatan
awal untuk menghindari CVS’

Menambahkan beberapa contoh

Perlu ditambah juga bagian slide ke-2

mengenai CVS, it di tembahkan gejala pada Slide ke-2

beberapa keluhan akibas terdinya CVS

Ditulisan saran ditambahkan ‘untuk|

penelitian  selanjutnya dapat|
menambahkan pada aplikasi ini, yaitu

Menambahkan saran untuk peneliti

agar setelahnya

berupa analysis pemakaian sebelum dan

pemakaian  aplikasi. Dan
menambahkan record perharinya.

sesudah

Gambar 8. Hasil Pengujian

Tahapan testing ini dilakukan
ketika tahapan assembly telah selesai
dibuat. Pada tahap ini  peneliti

berkonsultasi serta memohon kepada
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dosen ahli yaitu Ustadzah Ratih Andhika
Akbar Rahma, S.ST., M.Si. secara
langsung untuk memberikan masukan
serta mereview aplikasi locktimer ini.
Hasil tersebut terdapat pada gambar 11.
Distribution (Pendistribusian)

Apabila tahapan-tahapan
sebelumnya sudah selesai, maka untuk
tahap  selenjutnya  peneliti  akan
mendistribusikanya ke playstore
menggunakan akun Amoled TI UNIDA
sebagai pemasaran.

3.1 Tampilan Pembuka

Pada saat user membuka aplikasi ini
,muncul beberapa tampilan pembuka yang
menunjukkan pengetahuan tentang CVS, cara
mencegahnya ,dan cara produktif belajar.

Gambar 9. Tampilan Pembuka pada Aplikasi
Locktimer
3.2 Tampilan Petunjuk
Pada tampilan petunjuk ini terdapat
petunjuk penggunaan Timer dan petunjuk
mengatasi gangguan CVS.

Gambar 10. Tampilan Petunjuk pada Aplikasi
Locktimer

3.3 Menu

Pada Menu Aplikasi terdapat tombol
Menu timer, Tombol Petunjuk, Pause, Reset,
dan peringatan pengalihan pandangan.
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Gambar 11. Menu Timer pada Aplikasi Locktimer

4. Kesimpulan

Berlandaskan hasil dan pengkajian
yang sudah diterangkan pada riset ini, maka
dapat diambil kesimpulan bahwa Penggunaan
locktimer berbasis Android telah dapat
dirancang dan beroperasi dengan baik.
Penggunaan locktimer dengan memanfaatkan
teknik pomodoro dan lock screen ini, dapat
menolong pengguna untuk memfokuskan
waktu belajar, beristirahat dan memberikan
peringatan dini untuk terhindar dari gangguan
sindrom penglihatan komputer atau CVS.

5. Saran

Setelah meninjau kesimpulan yang
disampaikan, Perlu ditambahkan untuk
penelitian selanjutnya agar dapat

menambahkan fitur pada aplikasi ini, berupa
analysis pemakaian sebelum, sesudah
pemakaian aplikasi, menambahkan record
durasi belajar perhari, perminggu, perbulan,
pertahun dan memastikan secara akurat bagi
pengguna, untuk terhindar dari computer
vision syndrome.
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