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Abstrak 

Permasalahan manajemen waktu di lingkungan kerja masih menjadi tantangan yang berdampak signifikan terhadap 

kualitas kehidupan kerja karyawan. Penelitian ini bertujuan untuk mengembangkan psikoedukasi sebagai metode 

intervensi guna meningkatkan pemahaman dan keterampilan karyawan dalam mengelola waktu secara efektif. Metode 

penelitian yang digunakan adalah kuantitatif dengan desain pre-test dan post-test. Peserta dalam kegiatan ini adalah 25 

orang karyawan PT Pos Indonesia (Persero) Regional VI Makassar 90004. Hasil analisis data menggunakan uji non-

parametrik Wilcoxon Signed Rank menunjukkan peningkatan yang signifikan dalam pemahaman peserta mengenai 

manajemen waktu setelah diberikan materi psikoedukasi, dengan skor rata-rata pre-test sebesar 80.2 meningkat 

menjadi 92.2 pada post-test. Nilai Asymp. Sig. (2-tailed) sebesar <.001 menunjukkan bahwa program psikoedukasi ini 

efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan kesadaran mengenai manajemen waktu sebagai sarana untuk 

memperbaiki kualitas hidup. Seminar psikoedukasi ini juga mendapatkan respons positif dari para peserta, yang 

menilai kegiatan ini bermanfaat dalam menciptakan lingkungan kerja yang lebih produktif, seimbang, dan 

memuaskan. 

 

Kata Kunci: Manajemen waktu, Kualitas hidup, Psikoedukasi. 

 

 

PENDAHULUAN 
Di era globalisasi, perusahaan harus dapat bersaing aktif dengan kompetitor. Persaingan yang kompleks menuntut 

penerapan strategi bisnis yang tepat, salah satunya dengan mengoptimalkan sumber daya manusia (Nurdin dkk., 2024). 

Sumber daya manusia merupakan aset utama bagi keberlangsungan perusahaan. Karyawan berkontribusi secara 

langsung dalam mendorong tercapainya visi dan misi organisasi (Setyawan & Tobing, 2022). Karyawan dengan 

keterikatan tinggi terhadap pekerjaan cenderung memberikan kontribusi positif dan mampu mengatasi tantangan tanpa 

mengurangi produktivitas. Keterikatan ini juga memperkuat komitmen terhadap tanggung jawab yang diemban 

(Agustin & Maryam, 2022). Sebaliknya, keterikatan rendah dapat menghambat kemajuan dan menurunkan pencapaian 

target. Oleh karena itu, perusahaan perlu menciptakan lingkungan kerja yang mendukung agar karyawan merasa aman, 

nyaman, dan termotivasi (Wahyu dkk., 2018). 

Kinerja karyawan berperan penting dalam pencapaian tujuan perusahaan (Susita dkk., 2020). Untuk itu, karyawan 

perlu memiliki sikap profesional, kompetensi yang memadai, dan kemampuan bersaing sesuai tuntutan pekerjaan 

(Schuler, 1987). Pelaksanaan tugas juga membutuhkan kemampuan mengatur diri agar tercipta kepuasan kerja. Salah 

satu faktor yang mempengaruhi kinerja tersebut adalah time management (Oktaviani & Ika, 2017). Manajemen waktu 

(time management ) merupakan salah satu keterampilan penting dalam dunia kerja yang mendukung karyawan agar 

dapat bekerja secara profesional (Nurdin dkk, 2024).  

Humes mengemukakan bahwa manajemen waktu adalah seni dalam mengatur, menyusun, menjadwalkan, dan 

mengalokasikan waktu secara tepat untuk meningkatkan efektivitas dan produktivitas kerja (Adebisi, 2013). Dalam 

praktiknya, pengelolaan waktu dimulai dari mengenali keinginan dan kebutuhan, lalu mengaturnya berdasarkan skala 

prioritas (Pasaribu dkk., 2020). Manajemen waktu yang efektif dimulai dengan membuat daftar tugas dan menetapkan 

prioritas. Tugas yang mendesak dan memiliki deadline harus ditempatkan di urutan teratas (Andi, 2019). Penelitian 

yang telah dilakukan oleh Locke dan Latham (2002) menunjukkan bahwa penetapan skala prioritas dan manajemen 

waktu yang spesifik dan menantang dapat meningkatkan komitmen, usaha, dan ketekunan individu dalam mengelola 

waktu mereka. Lebih lanjut, penelitian mengindikasikan bahwa individu yang menetapkan tujuan dan tenggat waktu 

yang jelas cenderung lebih m ampu memprioritaskan tugas serta mengalokasikan waktu secara efisien (Jalagat, 2016). 

Manajemen waktu yang baik mencerminkan kemampuan karyawan dalam mengatur diri. Pengelolaan waktu yang 

efektif meningkatkan semangat dan kinerja (Muliati & Budi, 2021). Sebaliknya, karyawan dengan manajemen waktu 

buruk cenderung menunda tugas dan memilih kegiatan yang menyenangkan (Kibebsii & Chufi, 2022). Terdapat empat 

indikator dalam manajemen waktu yang efektif. Pertama, kemampuan dalam menyusun rencana kegiatan. Kedua, 

menetapkan urutan tugas berdasarkan tingkat kepentingannya, yang memerlukan keseimbangan dalam memenuhi 

berbagai tujuan kerja. Ketiga, memanfaatkan alat perencanaan seperti daftar tugas, pengingat, serta mengatur waktu 
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istirahat sebagai bagian dari penyusunan jadwal. Keempat, menghindari aktivitas yang berpotensi mengganggu atau 

mengacaukan alur pekerjaan (Madura, 2007). Manajemen waktu sangat berpengaruh terhadap kinerja karyawan 

(Kibebsii & Chufi, 2022).  

Faktor-faktor yang mempengaruhi manajemen waktu karyawan dipengaruhi oleh berbagai aspek, baik internal 

maupun eksternal. Shaikh, dkk. (2023) mengemukakan bahwa manajemen waktu yang efektif berkaitan dengan 

kemampuan individu dalam mengatur prioritas dan menghindari prokrastinasi, dengan disiplin diri sebagai kunci utama. 

Mopkins, dkk. (2024) menyatakan bahwa faktor lingkungan kerja seperti dukungan sosial dari rekan dan atasan, dapat 

meningkatkan produktivitas dan pengelolaan waktu yang lebih baik. Selain itu, ditemukan bahwa beban kerja yang 

berlebihan dan kurangnya otonomi dapat mengganggu manajemen waktu, sehingga diperlukan intervensi organisasi 

atau perusahaan untuk menyeimbangkan tuntutan kerja (Wardani & Amaliah, 2022). Terakhir, ditemukan bahwa faktor-

faktor kesehatan mental, seperti stres dan kelelahan emosional, secara signifikan berpengaruh terhadap kemampuan 

karyawan dalam merencanakan dan menyelesaikan tugas tepat waktu (Kundi, dkk., 2020). 

Untuk mendukung manajemen waktu yang optimal, pemahaman terhadap kapasitas perhatian manusia menjadi 

penting. Berdasarkan teori Attention Restoration dari Kaplan (1995), perhatian manusia memiliki kapasitas terbatas dan 

membutuhkan waktu pemulihan melalui aktivitas yang memungkinkan pemfokusan kembali secara alami, sehingga 

strategi manajemen waktu yang mendukung siklus kerja, istirahat dan alokasi atensi menjadi penting untuk menjaga 

performa kognitif. Salah satu strategi yang mendukung prinsip ini adalah Time Blocking yang bertujuan untuk 

mengorganisasi aktivitas harian secara terstruktur sehingga individu dapat mengalokasikan waktu khusus untuk fokus 

dan pemulihan atensi secara efektif (Ohly dkk., 2016). Strategi lainnya yakni Pomodoro Technique dari Cirillo (2018), 

yang membagi waktu kerja ke dalam interval fokus selama 25 menit yang diselingi istirahat singkat, guna mencegah 

kelelahan mental dan mempertahankan konsentrasi, serta strategi eat-the-frog yang mengarahkan kemampuan individu 

untuk bekerja optimal mengerjakan pekerjaan yang paling sulit terlebih dahulu ketika kapasitas kognitif masih tinggi, 

sehingga mendukung pengelolaan atensi secara adaptif (Habbert & Schroeder, 2020). 

Selain strategi kerja yang mendukung fokus dan efisiensi, kualitas hidup (quality of life) juga berperan penting 

dalam produktivitas karyawan. Karyawan yang memiliki kualitas hidup yang baik cenderung menunjukkan kesehatan 

mental, fisik, dan sosial yang lebih baik, sehingga memungkinkan mereka untuk berfungsi secara optimal di tempat 

kerja (Mukhlis, dkk. 2024). Kualitas hidup umumnya didefinisikan sebagai penilaian menyeluruh individu terhadap 

bagaimana kehidupannya berjalan, dari yang baik hingga buruk (Veenhoven, 1999). Dalam hal ini, keseimbangan 

antara pekerjaan dan kehidupan keluarga (work-family balance) menjadi faktor penting terhadap kualitas hidup. 

Individu yang berhasil mencapai keseimbangan ini dapat mengelola peran kerja dan keluarga dengan baik, tanpa 

mengorbankan salah satu di antaranya (Greenhaus, dkk, 2003). Ketidakseimbangan antara pekerjaan dan keluarga dapat 

menyebabkan tekanan psikologis yang berpengaruh buruk terhadap kualitas hidup (Montanes & Medina, 2023).  

Kualitas hidup (quality of life), yang mencakup aspek fisik, mental, dan sosial, sangat dipengaruhi oleh sejauh mana 

seseorang mampu menjaga harmoni antara tanggung jawab profesional dan keluarga (Pujowati & Aswan, 2025). Dalam 

konteks ini, kemampuan mengelola waktu secara efektif menjadi kunci utama. Individu yang terampil dalam 

manajemen waktu dapat mengatur prioritas dengan baik, sehingga beban kerja dan urusan keluarga tidak saling 

tumpang tindih (Udin, 2023). Individu yang mampu dalam manajemen waktu dapat mengatur prioritas dengan baik, 

sehingga beban kerja dan urusan keluarga tidak saling tumpang tindih (Jafari & Ghasemi, 2023). Studi terbaru 

menunjukkan bahwa keterampilan manajemen waktu yang kuat tidak hanya membantu mengurangi konflik peran tetapi 

juga memperkuat keseimbangan kerja dengan tanggung jawab dalam keluarga, yang pada akhirnya berkontribusi besar 

terhadap peningkatan quality of life (Khan & Ali, 2023). Oleh karena itu, ketiga aspek ini saling berkaitan erat, 

membentuk siklus positif di mana keseimbangan yang baik memperkuat quality of life, didukung oleh pengelolaan 

waktu yang efektif. 

Berdasarkan latar belakang permasalahan tersebut, penelitian ini bertujuan mengembangkan psikoedukasi sebagai 

metode pengabdian yang tepat untuk meningkatkan pemahaman karyawan tentang manajemen waktu yang berdampak 

pada kualitas hidup. Psikoedukasi ini dirancang dalam bentuk seminar bagi karyawan PT. Pos Indonesia (Persero) 

Kantor Regional VI Makassar 90004, dengan harapan dapat membantu mereka mengelola waktu secara lebih efektif.  

 

METODE 
Tahapan Pengabdian 

Psikoedukasi merupakan pendekatan yang bertujuan memberikan pemahaman psikologis terhadap permasalahan 

sosial, sehingga masyarakat dapat mengembangkan kemampuan dalam menghadapi tantangan serta memperoleh 

pemahaman yang menyeluruh mengenai isu-isu yang berkaitan (Rinaldi & Hardika, 2022). Metode psikoedukasi 

dilakukan dengan memberikan edukasi terkait intervensi yang tepat untuk digunakan pada faktor-faktor psikologis yang 

dapat diidentifikasi (Srivastava & Panday, 2017) Pendekatan ini dipilih karena bertujuan untuk menyampaikan ilmu 

psikologi kepada individu maupun kelompok agar lebih memahami diri dan lingkungannya (Anggraeni dkk., 2022). 

Pelaksanaannya dapat dilakukan secara lisan atau menggunakan media non-verbal seperti poster, booklet, video, dan 

lainnya (HIMPSI, 2010). 

Pelaksanaan penelitian dimulai dengan melakukan need assessment terhadap karyawan melalui penyebaran 

kuesioner. Need assessment merupakan proses evaluasi yang digunakan untuk mengidentifikasi kesenjangan dan 

kebutuhan dalam suatu konteks tertentu, sehingga dapat dirumuskan langkah-langkah yang tepat guna memenuhi 

kebutuhan tersebut (Royse dkk., 2009). Hasil kuesioner menunjukkan bahwa sebagian besar karyawan mengalami 
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kesulitan dalam mengelola waktu (time management) yang berdampak pada menurunnya kualitas hidupnya. 

Permasalahan tersebut kemudian diangkat dalam bentuk psikoedukasi melalui seminar dengan tema Seni Mengatur 

Waktu: Hidup Lebih Produktif, Bahagia, dan Seimbang. Seminar Time management Untuk Meningkatkan Quality of 

Life. Seminar psikoedukasi ini dihadiri oleh karyawan dan karyawati PT. Pos Indonesia (Persero) Kantor Regional VI 

Makassar 90004 sejumlah 25 karyawan. 

Dalam pengolahan data, penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif dengan menyajikan pre-test dan 

post-test untuk melihat pemahaman peserta sebelum dan sesudah penyampaian materi. Pre-test menilai pemahaman 

awal, sedangkan post-test mengukur peningkatan setelah materi diberikan (Matondang, 2009). Pre-test dan post-test 

masing-masing terdiri dari lima Soal dengan pembahasan yang sama, yang telah disusun berdasarkan materi 

psikoedukasi dari tim peneliti. Data yang diperoleh kemudian dianalisis menggunakan uji non-parametrik Wilcoxon 

Signed Rank untuk menilai efektivitas materi dalam meningkatkan pemahaman peserta, pada perangkat lunak Jamovi. 

Kegiatan program psikoedukasi ini dilaksanakan pada hari Jumat, 09 Mei 2025 pada pukul 09.00 - 11.00 WITA di 

Aula Pos Regional VI Makassar 90004, Jl. A.P. Pettarani, Makassar. Seminar dilaksanakan dengan memperhatikan 

susunan acara sebagai berikut: 

a. Pembukaan Kegiatan Seminar  

Dalam bagian ini, kegiatan seminar dipimpin oleh pembawa acara dari tim peneliti yang terlebih dahulu 

menyampaikan maksud dan tujuan pelaksanaan seminar psikoedukasi. Selanjutnya, sesi ini dilanjutkan dengan 

sambutan dari pihak PT. Pos Indonesia (Persero) Kantor Regional VI Makassar 90004. 

b. Pengerjaan Pre-test 

Dalam bagian ini, pengerjaan pre-test dipandu oleh dua orang dari tim peneliti yang mengarahkan peserta untuk 

mengerjakan soal pre-test melalui tautan google form yang telah dibagikan. Waktu pengerjaan diberikan selama 

10 menit. Hal ini bertujuan untuk mengukur tingkat pemahaman peserta terhadap materi sebelum seminar 

dimulai 

c. Pemberian Materi Psikoedukasi 

Dalam bagian ini, materi disampaikan oleh seorang Psikolog sekaligus Dosen Psikologi dari Fakultas Psikologi 

Universitas Negeri Makassar. Materi yang disampaikan berkaitan dengan Time management menggunakan 

media powerpoint yang mencakup pengertian, aspek, dampak, peran, teknik-teknik time management , cara 

menentukan skala prioritas, serta keterkaitannya dengan dimensi work-life balance yang memengaruhi quality 

of life.  

d. Sesi Diskusi 

Dalam bagian ini, peserta diberikan kesempatan untuk mengajukan pertanyaan kepada pemateri dan berdiskusi 

mengenai materi yang telah disampaikan. 

e. Pengerjaan Post-test 

Dalam bagian ini, pengerjaan post-test kembali dipandu oleh dua orang dari tim peneliti. Peserta diarahkan 

untuk mengerjakan soal post-test melalui tautan google form dalam waktu 10 menit. Hal ini bertujuan untuk 

mengukur peningkatan pemahaman peserta setelah mengikuti seminar. 

f. Evaluasi  

Dalam bagian ini, dilakukan evaluasi untuk mengetahui sejauh mana pemahaman peserta terhadap materi dan 

hasil diskusi yang telah berlangsung. 

g. Penutupan Kegiatan Seminar 

Dalam bagian ini, pembawa acara dari tim peneliti menyampaikan kesimpulan dan hasil keseluruhan kegiatan, 

lalu dilanjutkan dengan penutupan seminar secara resmi. 

  

 
Gambar 1. Alur Kegiatan Seminar Psikoedukasi 

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

 
Penelitian ini bertujuan untuk melihat apakah terdapat peningkatan pengetahuan dan pemahaman peserta setelah 

pemberian materi psikoedukasi mengenai time management dan quality of life. Hal ini melibatkan pemberian pre-test 

dan post-test yang masing-masing terdiri dari 5 butir soal dengan pertanyaan yang sama, dan 2 soal evaluasi tambahan 

pada pemberian post-test seputar materi yang diberikan. Skor hasil pre-test dan post-test dianalisis untuk 

membandingkan perbedaan antara kedua kelompok yang sama. 
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Hasil pengolahan data statistik secara deskriptif terlampir pada tabel berikut: 

 

Tabel 1. Hasil Uji Statistik Deskriptif 

  
N Min. Max. SD Mean Size Effect 

Shapiro-Wilk 

  W p 

Pre-test 25 32 96 15.56 80.2 3.11 .788 <.001 

Post-test 25 76 100 8.20 92.2 1.64 .838 .001 

 
   Berdasarkan hasil pengujian pada tabel 1, diketahui keseluruhan peserta yang mengikuti pre-test dan post-test 

berjumlah 25 orang, dengan nilai terendah pre-test adalah 32, dan nilai tertinggi adalah 96. Sedangkan nilai post-test 

terendah adalah 76 dengan nilai tertinggi 100. Nilai standar deviasi pada nilai post-test yang turun sebesar 7.36 

menunjukkan adanya perkembangan sebaran nilai yang lebih konsisten setelah pemberian psikoedukasi. Koefisien p 

pada uji normalitas menggunakan uji Shapiro-Wilk menunjukkan bahwa secara keseluruhan kedua data tidak memenuhi 

asumsi uji normalitas (p<.001 dan .001) sehingga pengujian hipotesis selanjutnya dilakukan menggunakan uji non-

parametrik. 

 

Tabel 2. Hasil Uji Hipotesis 

  Statistic df p Mean Difference SE Difference Effect Size 

Student’s t -4.76 24.0 <.001 -12.0 2.52 -.953 

 

   Hasil uji hipotesis dilakukan dengan menggunakan uji non-parametrik Wilcoxon Signed Rank. Ditemukan bahwa 

terdapat perbedaan yang signifikan secara statistik antara kedua pengukuran dengan nilai t sebesar −4.76, (df=24.0, p < 

.001). Kenaikan rata-rata nilai post-test sebesar 12, yang menunjukkan adanya peningkatan nilai setelah dilakukan 

psikoedukasi. Nilai Cohen’s d sebesar -.953 mengindikasikan bahwa perbedaan yang ditemukan memiliki efek besar 

secara mutlak. Hal ini menunjukkan bahwa psikoedukasi yang telah diberikan berdampak signifikan terhadap 

peningkatan pemahaman seluruh partisipan terhadap time management dan dampaknya terhadap quality of life. Dengan 

demikian, dapat disimpulkan bahwa Ha (terdapat peningkatan nilai pemahaman keseluruhan peserta setelah dilakukan 

psikoedukasi) diterima, dan H0 ditolak. 

   Seminar psikoedukasi dilaksanakan pada hari Jumat tanggal 09 Mei 2025 bertempat di Aula Kantor Pos Regional VI 

Makassar 90004 dengan tema “Seni Mengatur Waktu: Time management Untuk Meningkatkan Quality of life”. 

Kegiatan ini diikuti oleh 25 karyawan dari berbagai departemen yang ada di Pos Indonesia Kantor Regional VI 

Makassar 90004. Seminar Psikoedukasi yang dilaksanakan terbukti memberikan dampak positif begitu signifikan 

terhadap peningkatan pemahaman peserta mengenai manajemen waktu dan dampaknya terhadap quality of life. 

 

 
Gambar 2. Kegiatan seminar 

   Santoso dan Wijaya (2023) mengemukakan dalam penelitiannya bahwa intervensi psikoedukasi berbasis manajemen 

waktu mampu meningkatkan efikasi diri dan mengurangi stres kerja pada karyawan sektor jasa. Penelitian tersebut 

menekankan bahwa strategi psikoedukasi yang interaktif dan relevan dengan kebutuhan peserta cenderung lebih efektif 

dalam menghasilkan perubahan perilaku dan pemahaman yang berkelanjutan. Studi oleh Lestari dkk. (2024) juga 

menyoroti pentingnya psikoedukasi dalam pengembangan keterampilan manajemen diri yang berdampak langsung pada 

peningkatan quality of life, terutama di lingkungan kerja yang memiliki beban tugas tinggi. Selain itu, Lestari dkk. 

(2024) dalam penelitiannya mengungkapkan bahwa kemampuan manajemen waktu memiliki korelasi positif yang 

signifikan dengan quality of life, di mana keterampilan ini membantu individu menyeimbangkan antara tuntutan 

pekerjaan dan kehidupan pribadi, sehingga meminimalkan risiko burnout. 

   Rachmawati dan Putra (2024) menyatakan bahwa quality of life karyawan sangat dipengaruhi oleh kemampuan 

mereka dalam mengelola waktu dan tugas secara efisien, sehingga psikoedukasi yang terarah mampu memberikan 

dampak yang signifikan terhadap kesehatan mental dan kesejahteraan kerja. Temuan ini sejalan dengan penelitian oleh 

Yusuf dkk. (2024), yang menunjukkan bahwa psikoedukasi manajemen waktu efektif dalam meningkatkan efektivitas 

kerja karyawan di PT. Gowa Kencana Motor. Selain itu, penelitian oleh Nurdin dkk. (2024) di PT. Makassar Megaputra 
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Prima juga menemukan bahwa psikoedukasi manajemen waktu membantu karyawan mencapai keseimbangan antara 

kehidupan kerja dan pribadi, yang berdampak positif pada quality of life mereka. Peningkatan skor post-test karyawan 

POSIND Regional VI Makassar 90004 menunjukkan dampak positif yang nyata dari program psikoedukasi. Seluruh 

partisipan mengalami peningkatan pemahaman yang signifikan, di mana mereka yang sebelumnya berada pada kategori 

rendah dan sedang dalam pre-test mampu mencapai kategori tinggi bahkan sangat tinggi dalam post-test. Manajemen 

waktu yang efektif berperan krusial dalam meningkatkan produktivitas, menurunkan stres, dan membangun 

keseimbangan hidup yang lebih sehat. 

   Relevansi kegiatan ini juga terlihat dari keikutsertaan peserta dengan latar belakang jabatan yang beragam, beberapa 

karyawan antusias dalam mengajukan pertanyaan mengenai apa yang sedang mereka alami terkait manajemen waktu 

dan quality of life, semuanya mampu memahami pentingnya strategi pengelolaan waktu sesuai dengan kebutuhan 

masing-masing individu. Hal ini memperlihatkan bahwa psikoedukasi yang telah dilaksanakan tidak hanya 

meningkatkan pemahaman teoritis tetapi juga mendorong perubahan perilaku yang lebih adaptif dalam menghadapi 

tuntutan pekerjaan sehari-hari. Secara keseluruhan, peningkatan signifikan dari skor pre-test ke post-test menunjukkan 

keberhasilan program seminar psikoedukasi dalam mentransfer pengetahuan praktis dan aplikatif yang relevan dengan 

kondisi aktual peserta. 

KESIMPULAN 
Program psikoedukasi “Seni Mengatur Waktu: Time management untuk Meningkatkan Quality of life” terbukti 

efektif meningkatkan pemahaman karyawan POSIND Regional VI Makassar terkait pentingnya manajemen waktu. 

Hasil uji Wilcoxon Signed Rank menunjukkan perbedaan signifikan antara skor pre-test dan post-test (p < .001), 

menandakan peningkatan pemahaman peserta terhadap konsep time management dan dampaknya pada quality of life. 

Psikoedukasi ini juga memperkuat keterampilan pengelolaan waktu, penentuan prioritas, dan keseimbangan kerja-

hidup. Penerapan keterampilan ini diharapkan berdampak pada produktivitas, penurunan stres, dan kualitas hidup kerja 

yang lebih optimal. 

Untuk peneliti selanjutnya, disarankan agar psikoedukasi dilakukan dalam beberapa sesi agar peserta memiliki 

waktu lebih untuk mencerna dan menerapkan materi. Penggunaan metode pengukuran yang lebih bervariasi, seperti 

observasi perilaku, dapat memperkaya data dan memperlihatkan dampak nyata. Perluasan jumlah dan latar belakang 

peserta juga penting agar hasil lebih representatif dan dapat digeneralisasi. Selain itu, penggunaan media yang lebih 

interaktif seperti simulasi atau modul digital akan membantu meningkatkan keterlibatan peserta. Terakhir, evaluasi 

lanjutan beberapa minggu atau bulan setelah intervensi penting untuk mengetahui apakah perubahan pemahaman dan 

perilaku dapat bertahan dalam jangka panjang. 
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