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Abstrak 

Kopi sering dikonsumsi oleh mahasiswa untuk meningkatkan konsentrasi dan 

stamina, namun kandungan kafeinnya diketahui dapat memengaruhi kualitas tidur. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara konsumsi kopi terhadap 

kualitas tidur pada mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Kristen Krida 

Wacana (FK UKRIDA) angkatan 2021. Penelitian ini merupakan studi 

observasional analitik dengan pendekatan potong lintang (cross- sectional) yang 

melibatkan 130 mahasiswa sebagai responden. Data dikumpulkan melalui kuesioner 

konsumsi kopi dan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), lalu dianalisis 

menggunakan uji chi-square. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 68,5% 

responden mengalami kualitas tidur buruk, dan terdapat hubungan yang signifikan 

antara jumlah (p=0,000) dan lama konsumsi kopi (p=0,001) dengan kualitas tidur. 

Ditemukan bahwa konsumsi lebih dari dua cangkir per hari serta durasi konsumsi 

lebih dari dua bulan berkorelasi dengan penurunan kualitas tidur. Kesimpulannya, 

konsumsi kopi yang berlebihan dan berlangsung lama secara signifikan 

memengaruhi penurunan kualitas tidur pada mahasiswa, sehingga edukasi tentang 

konsumsi kopi yang bijak perlu ditingkatkan.   
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Abstract 

Coffee is often consumed by students to enhance concentration and stamina; 
however, its caffeine content is known to affect sleep quality. This study aims to 
examine the relationship between coffee consumption and sleep quality among 

medical students of Universitas Kristen Krida Wacana (FK UKRIDA), class of 
2021. This research is an analytical observational study with a cross-sectional 
approach involving 130 students as respondents. Data were collected using a coffee 
consumption questionnaire and the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), and 
analyzed using the chi-square test. The results showed that 68.5% of respondents 
experienced poor sleep quality, and there was a significant relationship between 

both the amount (p = 0.000) and duration (p = 0.001) of coffee consumption and 
sleep quality. It was found that consuming more than two cups per day and drinking 
coffee for more than two months were correlated with decreased sleep quality. In 
conclusion, excessive and prolonged coffee consumption significantly affects the 
decline in sleep quality among students, indicating the need for better education on 

mindful coffee intake.  

  

Keywords: caffeine, coffee consumption, medical students, Pittsburgh Sleep Quality 

Index, sleep quality,   
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Pendahuluan   

Konsumsi kopi di kalangan mahasiswa 

telah menjadi topik yang menarik untuk diteliti, 

terutama terkait dampaknya terhadap kualitas 

tidur. Banyak mahasiswa yang menggunakan 

kopi sebagai cara untuk meningkatkan 

konsentrasi dan stamina dalam menghadapi 

tuntutan akademik yang tinggi. Namun, 

beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

konsumsi kopi yang berlebihan, terutama jika 

dilakukan menjelang waktu tidur, dapat 

berdampak buruk pada pola tidur mereka. 

Kafein, sebagai zat yang bersifat stimulan, 

dapat memperpanjang waktu yang dibutuhkan 

untuk tertidur (latensi tidur) dan mengurangi 

durasi tidur REM, yang merupakan fase tidur 

krusial untuk pemulihan mental dan emosional. 

sehingga kopi dapat memberikan energi 

tambahan yang diperlukan untuk belajar dan 

beraktivitas, mahasiswa perlu 

mempertimbangkan dengan hati-hati waktu dan 

jumlah konsumsi kafein agar dampak negatif 

terhadap kualitas tidur dapat diminimalkan. Hal 

ini sangat penting karena kualitas tidur yang 

baik berpengaruh langsung terhadap kesehatan 

dan kinerja akademik secara keseluruhan.  

Dalam secangkir kopi terdapat berbagai 

zat seperti kafein, polifenol, dan potasium yang 

dapat mempengaruhi tekanan darah. Polifenol 

dan potasium dapat membantu menurunkan 

tekanan darah, sementara kafein justru memiliki 

efek sebaliknya, yaitu meningkatkan tekanan 

darah. Kafein merupakan senyawa alkaloid 

metilxantine (basa purin) yang berbentuk kristal 

putih dan memiliki sifat psikoaktif. 

Mengonsumsi kopi menawarkan beberapa 

manfaat, termasuk meningkatkan kewaspadaan, 

mengurangi rasa kantuk, dan meningkatkan 

suasana hati. Namun, jika kafein dikonsumsi 

dalam jumlah berlebihan, dapat menyebabkan 

masalah seperti perubahan warna gigi, 

gangguan pencernaan, dan yang paling umum 

adalah kualitas tidur yang buruk.1-3 Tidur adalah 

proses yang sangat vital bagi manusia, karena 

memungkinkan tubuh yang lelah untuk pulih 

dan merasa segar kembali. Tidur merupakan 

kondisi alami yang ditandai dengan penurunan 

aktivitas sistem tubuh, yang dipengaruhi oleh 

hormonhormon tertentu seperti Gamma 

Aminobutyric Acid (GABA), adenosin, 

serotonin, melatonin, dan prostaglandin D2.4,5 

Berdasarkan data dari National Sleep 

Foundation (2024), kualitas tidur yang buruk 

diseluruh dunia, dengan hasil presentase 67% 

dari 1.508 di Asia Tenggara dan 7,3% terjadi 

pada kelompok mahasiswa. Jika tidur seseorang 

tidak berkualitas, maka dapat menyebabkan 

penurunan nafsu makan, cepat merasa letih, 

mudah tersinggung, dan sulit berkonsentrasi.6,7  

Kualitas tidur yang buruk telah menjadi 

salah satu masalah yang paling umum dialami 

oleh mahasiswa. Seseorang yang mengalami 

gangguan pada fungsi tidur akan kesulitan 

dalam memulai dan mempertahankan tidur, 

kondisi ini dapat menyebabkan terjadinya 

gangguan pada metabolisme tubuh dan 

penurunan konsentrasi seperti saat belajar 

ataupun pada saat beraktivitas. Tidak hanya 

kuantitas (jumlah) tidur yang memengaruhi 

kebutuhan tidur yang cukup, tetapi juga 

kedalaman (kualitas) tidur. Kualitas tidur terdiri 

dari lamanya tidur, waktu yang dibutuhkan 

untuk tertidur, frekuensi terbangun, dan elemen 

subjektif seperti kepulasan dan kedalaman 

tidur.8,9 Oleh karena itu, penelitian ini bertujuan 

untuk membuktikan apakah terdapat perbedaan 

pada mahasiswa yang mengkonsumsi kopi dan 

tidak mengkonsumsi kopi yang dinilai dari 

kualitas tidur, dengan harapan penelitian ini 

dapat memberikan hasil yang dapat 

diaplikasikan secara lebih luas di kalangan 

medis dan masyarakat umum.   

  

Metodologi   

Penelitian ini dilakukan di Kampus 

FKIK UKRIDA pada Maret-April 2025 dengan 

subjek penelitian adalah mahasiswa FK 

UKRIDA angkatan 21 yang bersedia menjadi 

responden. Jenis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah data primer yang didapat 

dari pengisian kuesioner. Penelitian yang 

digunakan dalam penelitian ini adalah 

observational analitik dengan pendekatan cross 

sectional. Teknik pengambilan sampel pada 

penelitian ini dilakukan dengan cara 

comparative sampling. Besarnya sampel dapat 

dihitung menggunakan rumus Slovin karena 

jumlahnya harus dapat mewakilkan 

keseluruhan populasi dimana didapatkan besar 

sampel yang akan diteliti pada penelitian ini 

adalah 114 mahasiswa.  

Penelitian telah lolos kaji etik yang 

dikeluarkan oleh Komite Etik Penelitian Medis 

dan Kesehatan Fakultas Kedokteran dan Ilmu 

Kesehatan Universitas Kristen Krida Wacana 
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dengan nomor SLKE: 

1942/SLKE/IM/UKKW/FKIK/KEPK/IV/2025

. 

  

Hasil  

Tabel 1 ditemukan bahwa sebanyak 89 

responden (68,5%) memiliki kualitas tidur yang 

buruk, sedangkan 41 responden (31,5%) 

memiliki kualitas tidur yang baik. Mayoritas 

responden mengonsumsi kopi sebanyak 2–3 

cangkir per hari (77 responden atau 59,2%), 

diikuti oleh konsumsi lebih dari 3 cangkir (39 

responden atau 30%), dan hanya 14 responden 

(10,8%) yang mengonsumsi 1 cangkir per hari. 

Lama konsumsi kopi sebagian besar berada 

pada kategori lebih dari 3 bulan (61 responden 

atau 46,9%) dan 2 bulan (57 responden atau 

43,8%), sementara yang baru mengonsumsi 

kurang dari 1 bulan hanya 9 responden (6,9%), 

dan lebih dari 1 bulan sebanyak 3 responden 

(2,3%). Berdasarkan jenis kelamin, responden 

didominasi oleh perempuan sebanyak 78 orang 

(60%) dan laki-laki sebanyak 52 orang (40%). 

Usia responden berkisar antara 18 hingga 24 

tahun dengan nilai rata-rata 21,79 tahun, 

median 22 tahun, moda 23 tahun, dan standar 

deviasi sebesar 1,49778, yang menunjukkan 

distribusi usia yang relatif homogen.  

 
Tabel 1. Karakteristik Subjek Penelitian Berdasarkan Pengetahuan, Sikap, Perilaku dan Jenis Kelamin pada Subjek Penelitian 

Variabel Frekuensi 

N % 

Kualitas tidur Baik  41 31,5 

Buruk 89 68,5 

Total 130 100 

Jumlah Cangkir 1 cangkir 14 10,8 

2-3 cangkir 77 59,2 

>3 cangkir 39 30 

Total 130 100 

Lama Konsumsi < 1 bulan 9 6,9 

> 1 bulan 3 2,3 

2 bulan 57 43,8 

>3 bulan 61 46,9 

Total 130 100 

Usia Mean  21,79 

Median  22 

Mode  23 

Min  18 

Maks  24 

Std Deviasi  1,49778 

 
Tabel 2. Distribusi dan Hubungan Kualitas Tidur terhadap Jumlah Cangkir dan Lama Konsumsi Subjek Penelitian 

Keterangan Kualitas Tidur p-value 

Baik Buruk 

n % n % 

Jumlah cangkir  

 

0,000 

1 cangkir 11 78,6 3 21,4 

2-3 cangkir 18 23,4 59 76,6 

>3cangkir 12 30,8 27 69,2 

Lama konsumsi  

 

 

0,001 

<1 bulan 7 77,8 2 22,2 

>1 bulan 3 100 0 0 

2-3 bulan 17 29,8 40 70,2 

>3 bulan 14 23 47 7 

 

Tabel 2 didapatkan bahwa berdasarkan 

analisis hubungan antara konsumsi kopi dan 

kualitas tidur, ditemukan bahwa terdapat 

perbedaan yang signifikan secara statistik pada 

jumlah cangkir kopi yang dikonsumsi terhadap 

kualitas tidur (p=0,000). Sebagian besar 

responden yang hanya mengonsumsi 1 cangkir 

kopi per hari memiliki kualitas tidur yang baik 

(11 responden atau 78,6%), sedangkan dari 

kelompok yang mengonsumsi 2–3 cangkir per 

hari, hanya 18 responden (23,4%) yang 

memiliki kualitas tidur baik dan mayoritas, 

yaitu 59 responden (76,6%), memiliki kualitas 

tidur buruk. Pada kelompok yang mengonsumsi 

lebih dari 3 cangkir kopi, sebanyak 12 

responden (30,8%) memiliki kualitas tidur baik 
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dan 27 responden (69,2%) memiliki kualitas 

tidur buruk.  

Sementara itu, lama konsumsi kopi juga 

menunjukkan hubungan yang signifikan 

dengan kualitas tidur (p=0,001). Responden 

yang mengonsumsi kopi kurang dari 1 bulan 

sebagian besar memiliki kualitas tidur baik (7 

responden atau 77,8%), begitu pula seluruh 

responden yang baru mengonsumsi kopi lebih 

dari 1 bulan (3 responden atau 100%) 

melaporkan kualitas tidur yang baik. 

Sebaliknya, pada responden yang telah 

mengonsumsi kopi selama 2–3 bulan, hanya 17 

responden (29,8%) yang memiliki kualitas tidur 

baik dan 40 responden (70,2%) memiliki 

kualitas tidur buruk. Pada kelompok dengan 

lama konsumsi lebih dari 3 bulan, mayoritas 

responden (47 orang atau 77%) juga memiliki 

kualitas tidur buruk. Temuan ini menunjukkan 

bahwa semakin banyak jumlah cangkir dan 

semakin lama konsumsi kopi, cenderung 

berhubungan dengan kualitas tidur yang 

semakin buruk  

Pembahasan   

Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

mayoritas responden yang mengonsumsi kopi 

dalam jumlah 2–3 cangkir (76,6%) maupun 

lebih dari 3 cangkir (69,2%) per hari memiliki 

kualitas tidur yang buruk, sedangkan mereka 

yang hanya mengonsumsi 1 cangkir 

menunjukkan kualitas tidur yang baik sebesar 

78,6%. Selain itu, lama konsumsi juga 

menunjukkan pengaruh signifikan terhadap 

kualitas tidur, di mana konsumsi yang lebih dari 

2 bulan terutama >3 bulan berhubungan dengan 

peningkatan prevalensi kualitas tidur yang 

buruk (77%). Temuan ini sejalan dengan 

berbagai penelitian terkini yang menunjukkan 

bahwa kafein, senyawa utama dalam kopi, 

berperan penting dalam mengganggu arsitektur 

tidur melalui mekanisme neurofisiologis yang 

kompleks. Kafein bekerja sebagai antagonis 

kompetitif terhadap reseptor adenosin A1 dan 

A2A yang berperan dalam menginduksi tidur. 

Dalam keadaan normal, akumulasi adenosin di 

otak selama aktivitas harian berfungsi sebagai 

sinyal kelelahan dan memicu kantuk dengan 

menghambat neuron eksitatorik di sistem saraf 

pusat. Namun, kafein menghambat efek ini, 

meningkatkan aktivitas dopaminergik, dan 

menyebabkan peningkatan kewaspadaan yang 

bertahan hingga beberapa jam tergantung kadar 

konsumsi dan laju metabolisme individu.10-13 

Sebuah studi eksperimental oleh Weibel et al. 

(2021) menunjukkan bahwa konsumsi 200 mg 

kafein enam jam sebelum tidur dapat 

mengurangi total durasi tidur hingga 1 jam, dan 

efek ini bertahan bahkan ketika subjek tidak 

menyadari gangguan tidur tersebut secara 

subjektif.14 Studi oleh Drake et al. (2020) 

menambahkan bahwa konsumsi kafein tiga kali 

sehari (pagi, siang, dan sore) dapat mengganggu 

onset tidur dan memperpendek durasi slow 

wave sleep (SWS), yakni fase tidur dalam yang 

penting untuk pemulihan sistem imun dan 

memori.15  

Dari segi durasi konsumsi, individu yang 

mengonsumsi kopi >3 bulan menunjukkan 

prevalensi kualitas tidur buruk yang jauh lebih 

tinggi (77%) dibandingkan yang hanya <1 

bulan (22,2%). Efek ini menunjukkan adanya 

proses adaptasi jangka panjang dan 

kemungkinan toleransi terhadap efek stimulan 

kafein, namun di sisi lain juga dapat 

meningkatkan ketergantungan dan 

mengganggu ritme sirkadian. Studi longitudinal 

oleh Schlichtiger et al. (2023) menyatakan 

bahwa individu yang mengonsumsi kopi selama 

lebih dari 12 minggu menunjukkan skor PSQI 

yang lebih buruk dibandingkan kelompok 

nonkonsumen atau konsumen ringan, dan efek 

negatif tetap ada meskipun konsumsi dilakukan 

pada pagi hari.16 Toleransi terhadap kafein tidak 

selalu mengurangi efek negatif terhadap tidur; 

justru beberapa penelitian menunjukkan bahwa 

sistem saraf pusat beradaptasi dengan 

meningkatkan ekspresi reseptor adenosin, 

sehingga ketidakhadiran kafein menyebabkan 

rebound insomnia dan iritabilitas.17,18 Secara 

farmakokinetik, paruh waktu kafein berkisar 

antara 5–12 jam tergantung faktor metabolik 

individu seperti aktivitas enzim CYP1A2, status 

hormonal, usia, dan status kehamilan. Hal ini 

menjelaskan mengapa konsumsi kopi di sore 

atau malam hari, meski dirasa jauh dari waktu 

tidur, tetap berdampak terhadap fragmentasi 

tidur dan latensi tidur yang meningkat.19,20  

Penelitian oleh Thölke et al. (2025) 

menemukan bahwa kafein menurunkan power 

gelombang delta (0,5–4 Hz) dalam EEG tidur, 

yang berperan penting dalam proses restorasi 

otak, konsolidasi memori, dan detoksifikasi 

metabolik. Temuan ini menegaskan bahwa 

gangguan kualitas tidur akibat kafein bukan 
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hanya bersifat subjektif, tetapi juga terjadi 

secara fisiologis di tingkat otak.21 Sebuah uji 

coba acak terkendali oleh López-Seoane et al. 

(2024) pada atlet juga menunjukkan bahwa 

konsumsi 3 mg/kg kafein meskipun 

meningkatkan performa fisik, tetap 

menyebabkan gangguan tidur yang signifikan 

dengan penurunan efisiensi tidur dan 

peningkatan wake after sleep onset (WASO).22 

Selain itu, individu dengan metabolisme lambat 

terhadap kafein (slow metabolizer) yang secara 

genetik mengalami varian pada gen CYP1A2 

atau ADORA2A memiliki risiko lebih tinggi 

mengalami gangguan tidur bahkan dengan 

dosis rendah kafein, sebagaimana dibuktikan 

oleh penelitian nutrigenetik oleh Cornelis et al. 

(2020).23 Dalam konteks ini, penting juga 

dipahami bahwa kualitas tidur tidak hanya 

diukur berdasarkan durasi, tetapi juga efisiensi 

tidur, jumlah terbangun di malam hari, kualitas 

subjektif, dan rasa segar saat bangun. Studi oleh 

Paterson et al. (2023) melalui meta-analisis 

terhadap 21 studi menyimpulkan bahwa 

konsumsi kafein berhubungan dengan 

peningkatan latensi tidur 9 menit, penurunan 

durasi tidur 45 menit, dan peningkatan 

gangguan tidur sebanyak 30%.24  

Data dalam penelitian ini 

mengindikasikan bahwa edukasi mahasiswa 

mengenai batas konsumsi kopi yang aman perlu 

diperkuat. Konsumsi kopi sebanyak 1–2 

cangkir per hari dianggap aman untuk sebagian 

besar populasi, terutama jika dikonsumsi 

sebelum pukul 14.00. Namun, apabila 

dikonsumsi dalam jumlah lebih dari 2 cangkir 

per hari dan/atau dikonsumsi rutin dalam jangka 

panjang, risiko gangguan tidur dapat meningkat 

signifikan.25 Hal ini juga relevan secara klinis 

mengingat kualitas tidur yang buruk berkorelasi 

dengan peningkatan risiko penyakit kronik 

seperti hipertensi, diabetes, gangguan 

kecemasan, hingga depresi. Studi oleh Liu et al. 

(2023) mengemukakan bahwa kualitas tidur 

buruk meningkatkan risiko hipertensi hingga 

1,8 kali lipat, sedangkan gangguan tidur akibat 

konsumsi kafein berkorelasi dengan gangguan 

regulasi tekanan darah malam hari (non-dipping 

blood pressure). Oleh karena itu, gangguan 

tidur akibat konsumsi kopi tidak dapat 

diremehkan. Meskipun kopi memiliki manfaat 

dalam konsentrasi dan mood, tetapi apabila 

dikonsumsi secara tidak bijak dapat 

mengganggu homeostasis tidur dan kesehatan 

jangka panjang.25  

Dengan demikian, dapat disimpulkan 

bahwa jumlah konsumsi kopi yang tinggi (lebih 

dari 2 cangkir per hari) dan durasi konsumsi 

yang panjang (lebih dari 2 bulan) memiliki 

hubungan yang bermakna dengan penurunan 

kualitas tidur. Efek ini diperantarai oleh 

mekanisme antagonisme kafein terhadap sistem 

adenosin, gangguan arsitektur tidur, dan efek 

residual kafein dalam sistem saraf. Disarankan 

agar edukasi mengenai waktu konsumsi kopi, 

dosis harian yang disarankan, serta 

pertimbangan metabolisme individu dijadikan 

dasar dalam intervensi promosi tidur sehat, 

terutama pada usia produktif seperti mahasiswa 

dan pekerja muda yang cenderung memiliki 

kebiasaan konsumsi kopi tinggi.   

  

Simpulan   

Penelitian ini menunjukkan adanya 

hubungan bermakna antara jumlah dan lama 

konsumsi kopi dengan kualitas tidur, di mana 

konsumsi lebih dari dua cangkir per hari selama 

lebih dari dua bulan berkorelasi dengan kualitas 

tidur yang buruk. Secara fisiologis, kafein 

bertindak sebagai antagonis reseptor adenosin 

di otak khususnya di korteks serebral dan 

hipotalamus sehingga menghambat rasa kantuk, 

memperpanjang latensi tidur, dan menurunkan 

durasi tidur dalam. Organ yang terpengaruh 

meliputi otak (pengatur tidur), kelenjar adrenal 

(penghasil kortisol), serta sistem kardiovaskular 

(yang terstimulasi oleh kafein). Aktivasi sistem 

saraf simpatis akibat kafein juga meningkatkan 

denyut jantung dan tekanan darah, 

memperburuk gangguan tidur. Oleh karena itu, 

pembatasan konsumsi kopi baik dari segi 

jumlah maupun waktu sangat penting untuk 

menjaga kualitas tidur dan kesehatan tubuh 

secara menyeluruh.  
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