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Perhatian dan retensi adalah dua elemen penting yang menentukan keberhasilan sesi pelatihan
apa pun, terutama saat bekerja dengan orang dewasa. Perhatian memastikan peserta tetap fokus
selama sesi, sementara retensi menjamin mereka mengingat dan menerapkan apa yang telah
dipelajari setelah sesi berakhir. Orang dewasa, dengan pengalaman mereka yang beragam dan
penerapan langsung dalam kehidupan nyata, memerlukan usaha lebih untuk tetap fokus dan
menyimpan informasi. Tanpa ini, bahkan pelatihan yang dirancang dengan baik pun bisa menjadi
tidak efektif karena informasi penting bisa hilang atau terlupakan.

Bagi fasilitator, memahami cara menarik dan menjaga perhatian sambil memperkuat retensi
sangat penting untuk menciptakan pengalaman belajar yang berdampak. Hal ini sangat penting
bagi peserta dewasa, yang mengharapkan pengetahuan praktis dan relevan yang dapat langsung
diterapkan. Dalam materi ini, kita akan membahas alat praktis untuk meningkatkan perhatian dan
retensi, serta wawasan tentang gaya belajar orang dewasa. Strategi ini akan membantu Anda
merancang dan menyampaikan sesi pelatihan yang benar-benar berdampak bagi peserta Anda.

Perhatian & Retensi
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Perhatian adalah pintu masuk menuju
pembelajaran. Penelitian menunjukkan bahwa
orang dewasa memiliki rentang perhatian rata-
rata 10–20 menit sebelum fokus mulai menurun.
Faktor seperti kelelahan, gangguan, dan
kelebihan informasi dapat memperpendek
rentang ini. Untuk menjaga perhatian, fasilitator
harus menggunakan strategi dinamis, seperti
membagi materi ke dalam segmen pendek,
menggunakan alat multimedia, dan melibatkan
elemen interaktif seperti diskusi atau aktivitas
kelompok. Perpindahan antara metode
penyampaian—visual, auditori, dan kinestetik—
juga membantu mempertahankan minat
dengan melibatkan berbagai gaya belajar.
Dengan memahami ritme naik-turun perhatian,
fasilitator dapat menciptakan alur sesi yang
meningkatkan keterlibatan peserta.

Memahami Perhatian
Retensi mengacu pada seberapa baik peserta
menyimpan dan mengingat informasi seiring
waktu. Tanpa strategi retensi yang efektif, banyak
hal yang dipelajari dalam pelatihan bisa cepat
terlupakan. Studi menunjukkan bahwa peserta
dapat melupakan hingga 70% informasi baru
dalam 24 jam, kecuali diperkuat kembali.
Fasilitator dapat meningkatkan retensi dengan
teknik seperti pengulangan bertahap (konsep
penting diulang berkala) dan pembelajaran aktif
(didorong untuk menerapkan apa yang dipelajari)
melalui pemecahan masalah, kerja kelompok,
atau mengajar orang lain. Mengaitkan
pengetahuan baru dengan pengalaman nyata
atau pengetahuan sebelumnya membantu
memperkuat memori. Retensi bukan sekadar
mengingat—tetapi memastikan peserta dapat
menerapkannya secara bermakna.

Membangun Retensi

Strategi Pembelajaran Efektif untuk Orang Dewasa
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Waktu                            30 min                              60 min

Istirahat/Jeda Jeda aktivitas yang
memulihkan perhatian

Rentang Perhatian
Rentang perhatian mengacu pada lamanya seseorang bisa fokus pada tugas atau topik tanpa
terdistraksi. Bagi orang dewasa, rata-rata rentang perhatian biasanya antara 10 dan 20 menit, meskipun
ini bisa bervariasi tergantung minat, tingkat energi, dan kompleksitas materi. Rentang perhatian sangat
penting dalam pembelajaran karena hal ini menentukan seberapa efektif seseorang dapat menyerap
dan memproses informasi.
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Grafik ini menunjukkan Kurva Perhatian Umum
dari peserta dalam sesi pelatihan 1 jam. Perhatian
tinggi di awal karena peserta masih segar dan
fokus, namun mulai menurun setelah sekitar 15
menit. Bagian tengah sering kali menjadi waktu
paling tidak efektif untuk keterlibatan dan
pembelajaran karena perhatian berada pada titik
terendah. Di akhir sesi, perhatian cenderung naik
lagi, terutama saat ringkasan atau penutupan
ketika peserta mulai fokus kembali.

Kurva Pemulihan Perhatian menyoroti
bagaimana jeda singkat selama sesi pelatihan
dapat berdampak positif pada tingkat perhatian.
Awalnya perhatian tinggi, namun setelah 15
menit mulai menurun. Penurunan ini diikuti oleh
fase pemulihan setelah mengambil jeda singkat,
yang membantu menyegarkan fokus dan
melawan kelelahan mental. Pemulihan dari jeda
membantu peserta mempertahankan fokus,
sehingga meningkatkan keterlibatan dan retensi
secara keseluruhan.

Kurva Perhatian Umum

Kurva Pemulihan Perhatian

Saran Istirahat / Jeda
Jeda Minum: Peserta mengambil
waktu sejenak untuk minum air.
Tindakan minum bisa menjadi jeda
yang menyegarkan sekaligus cara
untuk meningkatkan kewaspadaan.

Menulis Singkat: Peserta
menuliskan beberapa pikiran,
pertanyaan, atau refleksi tentang
sesi sejauh ini, atau hanya mencatat
apa pun yang ada di pikiran mereka.

Interaksi Singkat: Peserta
melakukan percakapan singkat
dengan seseorang yang belum
dikenal di ruangan. Interaksi sosial
ini membantu menyegarkan pikiran.

Jeda Peregangan: Peserta berdiri
dan melakukan peregangan ringan
untuk mengurangi ketegangan dan
menyegarkan tubuh. Peregangan
membantu memulihkan fokus dan
melancarkan sirkulasi darah.
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Andragogi
Andragogi, Teori Pembelajaran Orang Dewasa, diperkenalkan oleh Malcolm Shepherd Knowles pada
tahun 1980. Teori ini berfokus pada cara unik orang dewasa belajar, dengan menyoroti perbedaan antara
pelajar dewasa dan anak-anak. Knowles mengidentifikasi bahwa orang dewasa membawa banyak
pengalaman, termotivasi oleh faktor internal, dan lebih menyukai pembelajaran praktis yang diarahkan
sendiri. Memahami karakteristik ini membantu pendidik menciptakan lingkungan belajar yang lebih
efektif bagi orang dewasa, dengan memastikan bahwa kontennya relevan, menarik, dan langsung dapat
diterapkan dalam kehidupan mereka. Di bawah ini, kita akan mengeksplorasi lima prinsip utama
andragogi yang menyoroti bagaimana orang dewasa mendekati pembelajaran secara berbeda.
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Motivasi (Dorongan dari Dalam): Orang dewasa umumnya digerakkan oleh
motivasi internal. Mereka perlu memahami “apa untungnya bagi saya?” untuk mau
belajar. Jika mereka tidak melihat relevansi pribadi atau profesional dalam materi,
mereka bisa kehilangan dorongan untuk berhasil. Inilah mengapa menjelaskan
alasan belajar sangat penting bagi peserta dewasa, agar isi pelatihan terasa
bermakna dan mendorong tingkat penyelesaian yang lebih tinggi.

Kesiapan (Relevansi Pembelajaran): Bagi orang dewasa, kesiapan untuk belajar
bergantung pada sejauh mana pengetahuan terasa relevan. Mereka ingin tahu
bagaimana pelajaran akan langsung berdampak pada hidup mereka, apakah itu
meningkatkan keterampilan untuk pekerjaan baru atau menyelesaikan masalah
saat ini. Tidak seperti anak-anak yang diajari apa yang harus dipelajari oleh guru,
orang dewasa lebih suka pembelajaran yang langsung terhubung dengan tujuan
mereka saat ini.

Pengalaman (Membangun dari Pengetahuan Sebelumnya): Orang dewasa
membawa banyak pengetahuan dan pengalaman sebelumnya yang memengaruhi
cara mereka belajar. Pengalaman masa lalu ini menjadi filter untuk menafsirkan
informasi baru. Akibatnya, peserta dewasa sering membandingkan materi baru
dengan apa yang sudah mereka tahu, dan bisa menolak informasi yang
bertentangan dengan pemahaman sebelumnya. Strategi pembelajaran sebaiknya
memanfaatkan pengalaman ini agar peserta dapat membuat hubungan dan
membangun pengetahuan mereka.

Kemandirian (Otonomi dalam Belajar): Orang dewasa bersifat mandiri dan ingin
memimpin proses belajarnya. Mereka ingin menentukan apa, bagaimana, dan
kapan belajar. Ini berbeda dengan anak-anak yang biasanya bergantung pada guru.
Dalam pendekatan andragogi, peserta dewasa diberi kesempatan untuk terlibat
dalam proses belajar—melalui pembagian kendali, evaluasi diri, dan pembelajaran
kolaboratif—yang membuat mereka merasa diberdayakan dan lebih terlibat dalam
belajar.

Orientasi Belajar (Belajar Lewat Praktik): Orang dewasa paling efektif belajar
melalui praktik dan tugas langsung. Mereka menyukai penerapan nyata dari
pengetahuan yang berkaitan dengan pekerjaan atau tantangan pribadi. Dengan
mengerjakan tugas yang mengasah kemampuan memecahkan masalah, mereka
membangun rasa percaya diri dan melihat bagaimana pembelajaran bisa
diterapkan. Sebaliknya, pelajar muda cenderung fokus pada teori karena
pembelajaran mereka lebih sering dipandu guru dan kurang berhubungan
langsung dengan tugas nyata.
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Pelajar Logis menggunakan proses berpikir sistematis untuk menguraikan materi
menjadi langkah-langkah. Mereka sangat baik dalam menganalisis masalah dan
menemukan solusi logis. Saran: Tugas pemecahan masalah cocok untuk pelajar logis.
Gunakan poin-poin, langkah sistematis, dan bagan alur untuk membantu mereka
memahami konsep baru.

Pelajar Intrapersonal butuh waktu menyendiri dan refleksi agar dapat benar-benar
memproses informasi baru. Mereka butuh waktu dan ruang untuk berpikir dan menyerap
materi.
Saran: Sisipkan waktu refleksi dalam pelatihan. Beri waktu respon lebih lama agar pelajar
intrapersonal bisa ikut aktif dalam diskusi.

Pelajar Interpersonal menyerap informasi lewat interaksi sosial. Melalui isyarat sosial dan
diskusi, mereka mengolah pembelajaran ke dalam memori. Mereka cenderung ekstrover
dan suka memimpin diskusi.
Saran: Diskusi kelompok kecil yang dilanjutkan ke diskusi besar sangat cocok untuk
pelajar yang unggul dalam situasi sosial.

Pelajar Kinestetik menyerap informasi lewat praktik langsung. Tidak cukup hanya diberi
tahu—mereka harus melakukannya. Ini adalah gaya belajar yang butuh aksi agar materi
bisa melekat. 
Saran: Pelatihan langsung di tempat kerja sangat cocok. Bila memungkinkan, pasangkan
pelajar kinestetik dengan mentor untuk latihan langsung. 

Gaya Belajar Orang Dewasa
Penelitian menunjukkan bahwa peserta dewasa memiliki cara berbeda dalam memproses dan
mengingat informasi. Memahami gaya belajar ini penting untuk merancang program pelatihan yang
menarik dan efektif bagi semua peserta. Dengan menyesuaikan pendekatan Anda pada beragam gaya
ini, Anda dapat meningkatkan pembelajaran dan memperkuat daya ingat. Berikut tujuh gaya belajar
utama orang dewasa yang perlu dipertimbangkan saat merancang pelatihan.
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Pelajar Visual belajar terutama lewat gambar untuk memproses informasi baru. Mereka
bisa membayangkan pola secara jelas dan belajar terbaik melalui gambar atau grafik
dengan sedikit kata. Mereka mampu melihat keseluruhan dan detailnya. Mereka juga
pandai mengenali hubungan visual/spasial dan bisa menangkap detail yang sering
terlewat oleh orang lain. Saran: Gunakan infografik dan teks yang diselingi gambar. Atau
gunakan PowerPoint, flipchart, video, dan grafik untuk menjangkau pelajar visual.

Pelajar Auditori belajar melalui mendengarkan informasi, dan bisa mengingat hingga 75%
dari yang didengar. Walau hanya 30% orang termasuk pelajar auditori, sebagian besar
pelatihan memang sudah disesuaikan dengan gaya belajar ini. Saran: Gunakan ceramah,
podcast, dan metode kelas tradisional yang sesuai dengan pelajar auditori.

Pelajar Linguistik belajar paling efektif melalui bahasa lisan dan tulisan. Mereka gemar
membaca dan cepat menangkap bahasa baru (atau nuansa dalam bahasa sendiri). 
Saran: Pelajar linguistik akan menyerap semua yang Anda tulis. Gunakan diskusi
kelompok kecil, bacaan terpandu, dan latihan menulis. Menyediakan teks atau subtitle
sangat bermanfaat bagi tipe ini.
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Metode Pembelajaran Orang Dewasa
Dalam pembelajaran orang dewasa, berbagai metode dapat digunakan untuk melibatkan peserta dan
menyesuaikan dengan gaya belajar mereka. Sepuluh metode praktis berikut ini menawarkan cara
beragam untuk memfasilitasi pembelajaran, memastikan peserta bisa berinteraksi dengan materi,
merenungkan isinya, dan menerapkannya secara bermakna. Dari diskusi kelompok hingga
pembelajaran pengalaman langsung, setiap metode menekankan partisipasi aktif dan berpikir kritis,
membantu peserta memahami materi lebih dalam sambil mendorong kolaborasi dan pertumbuhan
pribadi.
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Diskusi kelompok melibatkan peserta dalam berbagi pemikiran, wawasan, dan ide tentang
suatu topik. Metode ini mendorong keterlibatan aktif melalui percakapan, memungkinkan
peserta belajar satu sama lain.

Contoh: Dalam sesi pelatihan kepemimpinan, peserta dibagi dalam kelompok kecil untuk
mendiskusikan kualitas kepemimpinan yang baik. Tiap kelompok mempresentasikan
pendapat mereka tentang kualitas yang paling penting dan alasannya. Pelajar
interpersonal menikmati berbagi ide, pelajar logis menganalisis berdasarkan contoh
nyata, pelajar intrapersonal merenung sebelum berbicara, dan pelajar linguistik
menyampaikan ide dengan jelas. Percakapan ini membantu semua peserta mendapat
wawasan baru

 1. Diskusi Kelompok

Metode ini menggabungkan ceramah tradisional dengan elemen interaktif seperti polling,
sesi tanya jawab, atau partisipasi audiens. Gaya ini dirancang untuk pelajar auditori melalui
konten verbal dan pelajar visual melalui media.

Contoh: Dalam seminar kepemimpinan, pemateri menyampaikan konsep gaya
kepemimpinan dengan slide, video, dan contoh nyata. Pelajar auditori menyerap informasi
melalui penjelasan, pelajar visual fokus pada grafik. Pertanyaan diajukan untuk
mendorong partisipasi, membantu pelajar logis menerapkan konsep. Polling interaktif
memungkinkan semua peserta menyampaikan pendapat dan pelajar linguistik
mengungkapkan pemikiran mereka.

2. Ceramah Interaktif

Metode ini menyajikan skenario nyata atau hipotetis yang harus dianalisis dan diselesaikan
peserta. Peserta ditantang berpikir kritis dan menerapkan pengetahuan mereka secara
praktis.

Contoh: Dalam pelatihan manajemen konflik, peserta diberi studi kasus dua rekan kerja
yang berselisih tentang tenggat waktu proyek. Peserta bekerja kelompok untuk mencari
solusi dengan keterampilan pemecahan masalah. Pelajar logis menganalisis langkah demi
langkah, pelajar kinestetik terlibat lewat role-play, pelajar interpersonal aktif berdiskusi
dan mempertimbangkan sudut pandang lain.

3. Studi Kasus dan Pemecahan Masalah



06/07

CRISPY
deve l opmen t

crispydevelopment.com

Bercerita adalah cara menyampaikan informasi melalui narasi, membuatnya lebih mudah
dipahami dan diingat. Metode ini sangat efektif untuk pelajar auditori dan linguistik yang
menyukai bahasa dan kata-kata lisan.

Contoh: Seorang pelatih memulai sesi tentang menghadapi tantangan dengan cerita
pribadi tentang situasi sulit yang ia alami. Pendekatan ini membuat peserta fokus, pelajar
auditori terhubung dengan nada dan irama bicara, pelajar linguistik menikmati
penggunaan bahasa yang kaya, dan pelajar interpersonal terhubung dengan emosi dalam
cerita serta terdorong untuk berbagi pengalaman mereka sendiri.

4. Bercerita (Storytelling)

Mengajar teman berarti peserta saling mengajarkan materi, yang memperkuat
pemahaman bagi si pengajar dan si penerima. Metode ini mendukung interaksi
interpersonal dan memperkuat konsep melalui pengulangan.

Contoh: Dalam sesi tentang keterampilan komunikasi, peserta berpasangan untuk saling
mengajarkan teknik tertentu. Satu orang mempraktikkan mendengarkan aktif, yang lain
memberi umpan balik. Pelajar kinestetik aktif saat mempraktikkan, pelajar linguistik
menyampaikan ide dengan jelas, dan pelajar interpersonal unggul memberi masukan
membangun, memperdalam pemahaman.

5. Mengajar Teman

Pembelajaran pengalaman menekankan "belajar sambil melakukan", di mana peserta
memperoleh pengetahuan melalui pengalaman langsung. Metode ini cocok untuk pelajar
kinestetik dan visual yang belajar lewat aksi dan pengamatan.

Contoh: Dalam program pengembangan kepemimpinan, peserta mengikuti tantangan
luar ruang seperti rintangan tali. Pelajar kinestetik terlibat langsung dengan lingkungan,
pelajar visual mengamati strategi yang digunakan. Setelahnya, kelompok mendiskusikan
pelajaran yang didapat, menganalisis secara logis apa yang berhasil dan mengapa.

6. Pembelajaran Pengalaman

Latihan reflektif memberi waktu bagi peserta untuk memproses pembelajaran dan
menerapkannya ke pengalaman pribadi. Metode ini cocok untuk pelajar intrapersonal dan
pelajar logis.

Contoh: Setelah pelatihan kecerdasan emosional, peserta diberi waktu 10 menit untuk
merenungkan interaksi sulit yang mereka alami. Pelajar intrapersonal menghubungkan
emosi dengan tanggapan mereka, pelajar linguistik menulis refleksi mereka, pelajar logis
menganalisis perilaku dan bagaimana memperbaikinya ke depan.

7. Latihan Reflektif
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Bermain peran dan simulasi melibatkan peserta dalam memerankan skenario agar bisa
berlatih keterampilan dalam konteks nyata. Aktivitas ini cocok untuk pelajar kinestetik
yang butuh aksi fisik dan pelajar interpersonal yang unggul dalam situasi sosial.

Contoh: Dalam pelatihan penjualan, peserta bermain peran sebagai pertemuan klien
untuk melatih teknik negosiasi. Pelajar kinestetik aktif terlibat dalam peran, pelajar
interpersonal mahir menangkap isyarat sosial dan memperbaiki keterampilan komunikasi.
Pelajar auditori mendengarkan nada dan pilihan kata untuk menyempurnakan strategi
mereka.

8. Bermain Peran dan Simulasi

Pertanyaan Socratic mendorong peserta berpikir kritis melalui pertanyaan terbuka yang
mengundang refleksi dan pemahaman mendalam. Metode ini menarik bagi pelajar logis
yang senang menganalisis dan pelajar intrapersonal yang suka refleksi pribadi.

Contoh: Dalam kelas filsafat, pengajar menggunakan pertanyaan Socratic untuk
menantang pandangan peserta terhadap dilema etika. Peserta diminta menjelaskan
alasan di balik pendapat mereka, mendorong mereka berpikir dan merenung. Pelajar
linguistik mengartikulasikan argumen, pelajar logis mengevaluasi sudut pandang, pelajar
intrapersonal merenung sebelum menjawab.

9. Pertanyaan Socratic 

Pembelajaran kolaboratif melibatkan peserta bekerja bersama untuk memecahkan
masalah, berbagi ide, dan membuat proyek. Metode ini mendorong interaksi sosial dan
memungkinkan penerapan pengetahuan secara kelompok.

Contoh: Dalam lokakarya perencanaan strategi, peserta dibagi menjadi kelompok kecil
untuk menyusun rencana bagi perusahaan fiktif. Pelajar interpersonal memimpin diskusi
dan kerja sama tim, pelajar linguistik mencatat ide, pelajar logis menyusun struktur
rencana, dan pelajar kinestetik terlibat dalam pembuatan proyek. Semua berperan saat
presentasi.

10. Pembelajaran Kolaboratif


