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sPendahuluan 
Belajar merupakan kegiatan yang 

dapat dilakukan oleh setiap orang. Baik anak 
anak, orang dewasa, hingga orang tua. 
Belajar dapat dilakukan di berbagai tempat 
dan waktu, selama seseorang itu memiliki 
niat yang serius untuk belajar. Akan tetapi, 
belajar bisa menjadi rutinitas yang tidak 
disukai. Hal tersebut dikarenakan ada 
banyak sebab yang membuat malas ataupun 
jenuh dalam belajar. Salah satu sebab 
adalah konsentrasi belajar. Konsentrasi 
merupakan salah satu faktor yang 
mempengaruhi proses belajar dan mengajar. 
Konsentrasi adalah proses pemusatan 
perhatian yang memerlukan kemampuan 
untuk mengabaikan gangguan sekitar. 
Penelitian mengenai kognitif menjelaskan 

bahwa konsentrasi sangat penting untuk 
mencapai kesuksesaan (Moran, 2012). 

Konsentrasi merupakan suatu 
kemampuan untuk memfokuskan pikiran, 
perasaan, kemauan, dan segenap panca-
indra ke suatu obyek didalam satu aktivitas 
tertentu dengan disertai usaha untuk tidak 
memperdulikan obyek-obyek lain yang tidak 
ada hubungannya dengan aktivitas itu 
sendiri. Dengan adanya konsentrasi dapat 
mengurangi perhatian yang terpecah dalam 
usaha individu untuk memahami dan 
mengerti suatu obyek yang diperhatikan. 
Semakin tinggi konsentrasi mahasiswa 
dalam belajar maka akan semakin efektif 
proses belajar (Parnawi, 2015). Konsentrasi 
belajar merupakan usaha untuk pemusatan 
pikiran atau perhatian terhadap suatu objek 
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Abstract 
Concentration is an ability to direct the mind and devote one’s focus and attention to the task at 
hand. Caffeine consumption can increase an individual’s learning concentration. This research 
aims to investigate the correlation between caffeine consumption and students’ learning 
concentration. This research used descriptive analytical approach with cross-sectional study 
design. 100 students were selected as samples using one of non-probability sampling methods, 
i.e., accidental sampling, as the selection method. The data were gathered using questionnaires. 
Then, the data were analyzed using Pearson’s Chi-Square test. The result showed that 65 
students had mild coffee/caffeine consumption, 37 students had adequate level of concentration 
in studying, and the correlation between caffeine consumption and students’ learning 
concentration was indicated by p-value of 0.033 (p < 0.05). Thus, it can be concluded that there is 
a correlation between coffee/caffeine consumption and students’ learning concentration at 
Mulawarman University. 
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yang sedang dipelajari dengan tidak 
membaginya kepada hal lain dan dilakukan 
secara sadar oleh individu (Rahmawati, 
2014). 

Kafein merupakan salah satu zat 
aktif yang berkerja pada sistem saraf pusat. 
Kafein dapat membantu meningkatkan 
kognitif, termasuk daya konsentrasi (Tortora, 
2012). Penelitian deskriptif yang dilakukan 
oleh European Food Safety Authority 
(EFSA) pada tahun 2011 tentang kaitan 
kafein terhadap peningkatan konsentrasi, 
EFSA mengklaim bahwa kafein dapat 
meningkatkan konsentrasi. Dalam hasil 
penelitian yang dilakukan oleh European 
Food Safety Authority (EFSA), banyak 
penelitian terkontrol yang menjelaskan 
temuan bahwa kafein berefek pada kognitif 
termasuk konsentrasi. Hal tersebut 
dibenarkan oleh Pasman (2017), yang 
meneliti tentang pengaruh kafein pada 
konsentrasi dengan cara pengukuran 
dilakukan di rumah menggunakan tes 
kognisi berbasis website,  didapatan 
peningkatan konsentrasi pada konsumsi 
kafein dengan menggunakan sampel yang 
serupa dengan penelitian EFSA. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan 
Firdausi (2011) tentang pengaruh konsumsi 
kopi terhadap konsentrasi pada remaja SMK 
Muhammadiyah II Malang, didapatkan  
perbedaan antara kelompok yang 
mengonsumsi kopi dengan kelompok yang 
tidak mengkonsumsi kopi terhadap 
konsentrasi pada remaja, dengan hasil tes 
konsentrasi yang mengkosumsi kopi 
terbanyak adalah sedang 13 orang (52 %) 
dan hasil konsentrasi yang terbanyak pada 
grup yang tidak mengkonsumsi kopi adalah 
kurang sekali yaitu 19 orang (73%). 
Kesimpulan dari penelitian ini adalah 
terdapat hubungan konsumsi kopi terhadap 
konsentrasi. 

Konsumsi kafein meningkat di 
seluruh diseluruh dunia, alasannya adalah 
peningkatan konsentrasi, memori serta 
aktivitas fisik. Kopi dan produk yang 
mengandung kafein memiliki efek inotropik 
dan kronotropik positif terhadap sistem 
kardiovaskular, serta juga dapat 
mempengaruhi sistem saraf pusat, dengan 
cara menstimulasi aktivasi lokomotor dan 
menyebabkan efek seperti axiogenic 
(Capelletti, 2015). 

Kopi dikonsumsi oleh berbagai 
kalangan usia. Peminum kopi terbanyak 
hingga saat ini masih ditempati oleh usia 25-
39 tahun. Namun, pengaruh gaya hidup 
serta maraknya cafe atau restoran yang 

mengolah kopi menjadi berbagai minuman 
menarik membuat persentase remaja dan 
dewasa muda meningkat. Pada tahun 2011, 
40% dari usia 18-24 tahun mengonsumsi 
kopi setiap hari, meningkat dari 31% pada 
tahun 2010 (Purwaningsih, 2017). 

Berangkat dari uraian tersebut, 
dimana konsumsi kopi di kalangan usia 18-
24 tahun terjadi peningkatan, untuk itu 
peneliti tertarik meneliti hubungan konsumsi 
kopi dengan konsentrasi belajar mahasiswa 
Universitas Mulawarman. 

 
Metode Penelitian 

Jenis penelitian ini adalah penelitian 
kuantitatif dengan rancangan korelasional 
menggunakan pendekatan cross sectional. 
Penelitian ini dilaksanakan di kedai-kedai 
kopi Samarinda. Waktu penelitian pada 
bulan Maret hingga April 2022. Populasi 
dalam penelitian ini adalah mahasiswa 
Universitas Mulawarman yang masih aktif. 
Jumlah sampel minimal yang dibutuhkan 
untuk penelitian berjumlah 100 sampel yang 
memenuhi kriteria inklusi dan ekslusi. 
Pengambilan sampel dalam penelitian ini 
menggunakan accidental sampling yaitu 
teknik penentuan sampel berdasarkan 
kebetulan. Cara pengumpulan data 
menggunakan kuesioner. Variabel bebas 
dalam penelitian ini adalah konsumsi kafein 
sedangkan variabel terikat pada penelitian 
ini adalah konsentrasi belajar. Analisis data 
dalam penelitian ini menggunakan analisis 
univariat dan bivariat, yang dipresentasikan 
dalam tabel distribusi frekuensi disertai 
narasi. 

 
Hasil 

Hasil penelitian ini didapatkan di 
sekitar kampus utama Gunung Kelua banyak 
ditemui coffee shop, di jalan Pramuka, 
Perjuangan, dan M. Yamin coffee shop mulai 
bermunculan diiringi dengan peningkatan 
aktifitas mahasiswa yang banyak 
menghabiskan waktunya dirumah dengan 
datang ke coffee shop pilihan. Coffee shop 
yang ditemui beraneka ragam merk dagang, 
terdapat merk dagang yang hanya ditemui di 
samarinda dan merk dagang yang hanya 
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dapat dijumpai di kota-kota besar di 
Indonesia. Di sekitar kampus lainnya, 
terdapat beberapa coffee shop akan tetapi 
tidak sebanyak dikunjungi mahasiswa 
dibandingkan disekitar kampus utama 
Gunung Kelua. 
 
Tabel 1. Gambaran Umum Responden 

Karakteristik  Frekuensi (n)

  

Persentase 

Usia   

18-24 tahun 100 100% 

Jenis Kelamin   

Laki-laki 
Perempuan 

50 
50 

50% 
50% 

Total 100 100% 

Fakultas   

FKIP 
FEB 

FISIP 
FPIK 

Farmasi 
Hukum 

FIB 
Pertanian 

Kedokteran 
Teknik 

26 
9 

10 
7 

17 
4 
3 
1 

13 
10 

26% 
9% 

10% 
7% 

17% 
4% 
3% 
1% 

13% 
10% 

Total 100% 100% 

 
 

Distribusi hasil penelitian yang 
dilakukan menunjukan bahwa dari 100 
responden ditemukan mayoritas usia 
mahasiswa rentang 18-24 tahun. 
 Berdasarkan jenis kelamin 
mahasiswa ditemukan bahwa laki-laki dan 
perempuan berjumlah sama yaitu laki laki 50 
orang (50%) dan perempuan 50 orang 
(50%). 
  
Berdasarkan fakultas mahasiswa ditemukan 
mayoritas fakultas mahasiswa adalah FKIP 
26 orang (26 %), dengan fakultas lainnya 
teridiri dari: FEB 9 orang (9%), FISIP 10 

orang  
 
(10%), 
Kedokter
an 13 
orang 
(13%), 
Teknik 
10 orang 

(10%), FPIK 7 orang (7%), Farmasi 17 orang 
(17%), Hukum 4 orang (4%), FIB 3 orang 
(3%), Pertanian 1 orang (1%). 
 
Tabel 2. Distribusi Konsumsi Kopi Mahasiswa 
Universitas Mulawarman 

Konsumsi 
Kopi/Kafein 

Frekuensi 
(n) 

Persentase 
(%) 

Ringan 
Berat 

65 
35 

65% 
35% 

Total 100 100% 

  

 Distribusi frekuensi mahasiwa 
berdasarkan konsumsi kopi/kafein 
ditemukan bahwa mayoritas responden 
mengkonsumsi kopi ringan sebanyak 65 
orang (65 %) dan yang mengkonsumsi kopi 
berat sebanyak 35 orang (35 %). 
 
Tabel 3. Distribusi Konsentrasi Belajar 
Mahasiswa Univeristas Mulawarman. 
 

Konsentrasi 
Belajar 

Frekuensi 
(n) 

Persentase 
(%) 

Baik 
Cukup 
Kurang 

31 
37 
32 

31% 
37% 
32% 

Total 100 100% 

 

 
 Distribusi konsentrasi belajar 
mahasiswa menunjukkan bahwa dari 100 
mahasiswa ditemukan mayoritas memiliki 
konsentrasi cukup 37 orang (37%), serta 
memiliki konsentrasi baik 31 orang (31%) 
dan memiliki konsentrasi kurang 32 orang 
(32%) 
 
 
 
 

  
Tabel 4  menunjukkan bahwa dari 

 

Konsumsi 

Kopi 

  Konsentrasi Belajar     

P 

Value 

Baik Cukup Kurang Total 

n % n % n % n % 

Ringan 

Berat 

23 

8 

35,4 

33,9 

27 

10 

41,5 

28,6 

15 

17 

23,1 

48,6 

65 

35 

100 

100 

 

0,03 

Tabel 4. Hasil Tabulasi Silang antara Hubungan Konsumsi Kopi dengan Konsentrasi Belajar 
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100 mahasiwa ditemukan mayoritas 
mengkonsumsi kopi secara ringan dengan 
konsentrasi belajar cukup sebanyak 27 
orang (27%), mengkonsumsi kopi secara 
ringan dengan konsentrasi belajar baik 
sebanyak 23 orang (23%), mengkonsumsi 
kopi secara ringan dengan konsentrasi 
belajar kurang sebanyak 15 orang (15%) 
serta mengkonsumsi kopi secara berat 
dengan konsentrasi belajar baik sebanyak 8 
orang (8%), mengkonsumsi kopi secara 
berat dengan konsentrasi belajar cukup 
sebanyak 10 orang (10%) dan 
mengkonsumsi kopi secara berat dengan 
konsentrasi belajar kurang sebanyak 17 
orang (17%). 

Berdasarkan hasil uji statistika 
Person Chi-Square diperoleh p-value = 0,03 
(p< 0,05). Sehingga dapat diartikan bahwa 
hipotesis terdapat hubungan antara 
konsumsi kopi dengan konsentrasi belajar 
mahasiswa Universitas Mulawarman dapat 
diterima. 
 
Pembahasan 
Konsumsi Kopi Mahasiswa Universitas 
Mulawarman 

Berdasarkan hasil penelitian ini yang 
dilakukan dari 100 mahasiswa menunjukan 
bahwa jumlah mayoritas mahasiswa memiliki 
tingkat konsumsi kopi ringan sebanyak 65 
orang (65%), dan yang memiliki tingkat 
konsumsi kopi berat sebanyak 35 orang 
(35%). Berdasarkan jawaban mahasiswa 
dari kuisioner dalam penelitian ini ditemukan 
umumnya mahasiswa mengkonsumsi kopi 1-
3 gelas per hari dalam jangka waktu sebulan 
pada istirahat malam hari, ketika berada di 
kafe, mengunjungi teman-teman dan 
keluarga serta ketika sedang stres. 
 Penelitian Calista (2018), 
mengatakan bahwa dari 96 responden yang 
diteliti sebagian besar responden 
pengkonsumsi ringan (<250 mg kafein) 
sebanyak 36 orang (37,5%), pengkonsumsi 
kopi sedang (250 mg-750 mg kafein) 
sebanyak 55 orang (57,3%), pengkonsumsi 
kopi berat (>750 mg) sebanyak 5 orang 
(5.2%). Penelitian Irmawanti (2018), 
mengatakan bahwa dari 45 responden 
mahasiswa yang diteliti sebagian besar 
responden pengkonsumsi kopi ringan 
sebanyak 28 orang (62,2%), dan 
pengkonsumsi kopi sedang sebanyak 17 
orang (37.8). 

Penelitian Yolanda (2017), 
mengatakan bahwa dari 43 responden 
mahasiswa yang diteliti sebagian besar 
terdapat 36 (83,7%) responden 
memilikikebiasaan konsumsi kopi dengan 
jumlah 1-2 gelas/hari, dan 7 responden 
(16,4%) memiliki kebiasaan konsumsi kopi 
≥3 gelas/hari, sebagai rincian terdapat 25 
responden memiliki kebiasaan konsumsi 
kopi 1 gelas, 10 responden memiliki 
kebiasaan konsumsi kopi 2 gelas, jika dilihat 
dari takaran konsumsi/hari terdapat, 4 
responden memiliki kebiasaan konsumsi 
kopi 3 gelas, dan terdapat 3 responden 
memiliki kebiasaan konsumsi kopi 4 gelas  
sebanyak yang terdiri dari 4 responden 
konsumsi kopi 3 gelas/hari dan sebanyak 3 
responden terbiasa konsumsi kopi 4 
gelas/hari. Dari 43 responden, sebanyak 24 
responden memilih jenis kopi campuran 
daripada kopi hitam yang memilih hanya 19 
responden. Takaran dalam sajian kopi 
campuran berkisar± 20 gram persajian kopi, 
namun pada takaran sajian kopi hitam 
berkisar antara 8– 20 gram (tergantung dari 
takaran urt). Dari hasil pengisian kuesioner, 
responden menyatakan bahwa kopi 
merupakan sajian tepat untuk menemani 
saat mengerjakan tugas, mengisi waktu 
luang setelah melakukan aktifitas sehari, 
sebagai teman untuk merokok, penunda 
rasa kantuk terutama saat kuliah, bahkan 
menjadi sajian wajib saat sedang berkumpul 
dengan kerabat. 

Penelitian Dharmadi (2021), 
mengatakan bahwa dari 65 responden 
mahasiswa yang diteliti didapatkan 31 
(47,7%) orang mahasiswa yang 
mengkonsumsi kopi sebelum ujian 
kelulusan, serta 34 (52,3%) orang 
mahasiswa yang tidak mengkonsumsi kopi 
sebelum ujian kelulusan. Jika dilihat dari 
kebiasaan konsumsi kopi terdapat 53 
(81,5%) orang tidak konsumsi rutin, 12 
(18,5) konsumsi kopi ringan dan 0 (0%) 
orang konsumsi kopi berat. Hasil penelitian 
menyimpulkan bahwa responden yang 
meminum kopi sebelum ujian memiliki 
peluang kelulusan 1,4 kali lebih besar 
dibandingkan dengan responden yang tidak 
minum kopi pada malam sebelum ujian. 
Sedangkan pada populasi didapatkan 
mahasiswa yang meminum kopi pada 
malam sebelum ujian memiliki peluang 
kelulusan sebesar 1,0-2,2 kali lebih besar 
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dibandingkan dengan mahasiswa yang tidak 
meminum kopi pada malam sebelum ujian 
blok. Kopi merupakan salah satu minuman 
yang mengandung kafein dan dipercaya 
dapat meningkatkan kebugaran, 
meningkatkan performa kerja serta dapat 
menambah energi dan dapat menghilangkan 
perasaan mengantuk, sehingga kopi 
dikatakan dapat meningkatkan konsentrasi 
mahasiswa dalam hal belajar untuk 
mempersiapkan ujian blok. 
 Kopi adalah salah satu minuman 
farmakologis aktif yang paling banyak 
dikonsumsi dan telah menjadi minuman 
yang populer pada kehidupan sehari-hari di 
seluruh dunia. Meskipun kafein adalah 
komponen utama kopi, akan tetapi 
kandungannya sangat bervariasi berkisar 
antara 30 mg hingga 175 mg dalam satu 
cangkir (150 ml). Kafein memiliki efek 
biologis dengan menggantikan posisi 
antagonisme reseptor adenosin, serta 
berefek pada fisiologi seperti peningkatan 
tekanan darah, peningkatan laju 
metabolisme, diuresis dan konsentrasi (Bae, 
2014). 

Mahasiswa yang biasa minum kopi 
atau teh akan menderita sakit kepala kali 
mengkonsumsinya. Metabolisme di dalam 
tubuh manusia akan mengubah kafein 
menjadi lebih dari 25 metabolit, terutama 
paraxanthine, theobromine, dan 
theophylline. Jika terlampau banyak 
mengkonsumsi kafein akan menyebabkan 
kualitas tidur kurang dan bahkan memburuk 
sakit maag, insomnia, diuresis, pusing, dan 
gemetaran. Jika konsentrasi mencapai 10 
nmol/ral dalam darah, kafein dapat 
menstimulasi sistem saraf pusat (Irmawati, 
2018). Kafein di dalam kopi juga sudah 
terbukti mampu meningkatkan memori, 
mood, dan juga konsentrasi. Kafein 
merupakan antagonis inhibisi presinaptik 
resptor adenosin yang memiliki mekanisme 
kerja yakni untuk menghambat adenosin, 
menghambat phospodisterase, serta 
meningkatkan pembukaan channel ion 
kalsium. Bila adenosin ini berikatan dengan 
reseptor adenosin maka akan 
mengakibatkan rasa lelah dan mengantuk. 
Kafein memiliki potensi yang lebih besar 
untuk berikatan dengan dengan reseptor 
adenosin sehingga dapat meningkatkan 
memori, karena adenosin berpengaruh 
menghambat aktivitas neural di otak 

sedangkan kafein justru meningkatkan 
aktivitas neural (Nasution, 2018). 

 
 
Konsetrasi Belajar Mahasiswa 
Universitas Mulawarman 
 Berdasarkan penelitian yang 
dilakukan dari 100 mahasiswa menunjukan 
bahwa jumlah mayoritas mahasiswa memiliki 
tingkat konsentrasi belajar yang cukup 
sebanyak 37 orang (37%), tingkat 
konsentrasi belajar yang kurang sebanyak 
32 orang (32%) serta tingkat konsentrasi 
belajar yang baik sebanyak 31 orang (31%). 
 Penelitian Kurniawan (2017) 
mengatakan bahwa dari 30 responden 
mahasiswa yang diteliti didapatkan 
mengkonsumsi kopi berkafein dapat 
mempengaruhi konsentrasi menjadi lebih 
baik. Konsentrasi dapat dipengaruhi oleh 
kafein. Kafein dapat memblokir kinerja 
adonesin sehingga otak tetap terjaga. 
Penelitian Maghfiroh (2019) mengatakan 
bahwa dari 30 responden santri yang diteliti 
didapatkan meminum minuman kopi yang 
mengandung kafein berpengaruh terhadap 
peningkatan konsentrasi santri Pondok 
Pesantren As-Salafiyyah. Kafein dapat 
berperan sebagai antagonis adenosin, yaitu 
zat yang dapat merangsang rasa ngantuk 
dengan mengurangi aktivitas neuron, 
sehingga mencegah pengahmabatan 
pengeluaran neurotransmitter ke seluruh 
otak yang meningkatakan performa kerja 
otak. Efek dari konsumsi kafein secara akut 
dapat menyebabkan peningkatan pada 
mood, konsentrasi, memori. 

Penelitian Sherman (2016) 
mengatakan bahwa dari responden 
mahasiswa yang diteliti kafein bermanfaat 
terhadap kewaspadaan, memori, serta 
konsentrasi. Kafein menghasilkan blokade 
cepat reseptor adenosin, mencegah blokade 
norepinefrin, yang dapat mempengaruhi 
konsolidasi ingatan baru. Peningkatan 
memori dan konsentrasi dapat dimediasi 
oleh peningkatan norefinefrin atau dengan 
peningkatan potensiasi jangka panjang di 
hipokampus karena konsentrasi yang tinggi 
di wilayah CA2. Penelitian Caldarone (2015) 
mengatakan bahwa dari responden 
mahasiswa yang diteliti kafein berefek pada 
konsentrasi dan semangat. Mahasiswa yang 
mengonsumsi kafein melaporkan perasaan 
berenergi, cemas, pikiran jernih, memiliki 
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konsentrasi belajar yang baik, dan merasa 
terjaga. Kafein berefek pada aktivitas 
motorik spontan, pembelajaran, memori, 
kinerja mental dan kognitif, kewaspadaan, 
daya ingat dan konsentrasi. Efek tersebut 
termasuk menghasilkan pikiran yang lebih 
jernih, berpikir lebih cepat, mengurangi 
kelelahan, meningkatkan mental lebih baik, 
reaksi dan waktu respon lebih cepat serta 
meningkatkan kewaspadaan dan 
konsentrasi. 
 Berbanding terbalik dengan 
penelitian Yuel (2015) yang mengatakan 
bahwa dari 40 responden mahasiswa tidak 
ada pengaruh antara konsumsi kopi dengan 
konsentrasi mahasiswa Konsentrasi 
mahasiswa tidak dipengaruhi oleh konsumsi 
kopi, tetapi memungkinkan juga dipengaruhi 
dengan faktor faktor lainnya yang 
memungkinkan misalnya dari faktor 
eksternal dan faktor internal mahasiswa. 
Penelitian Ananda (2020) juga mengatakan 
bahwa tidak ada perbedaan konsentrasi 
mahasiswa antara sebelum dan sesudah 
diberikan kafein dalam espresso yang diukur 
menggunakan Attention Network Test. Dari 
sembilan subjek hanya tiga subjek yang 
mengalami peningkatan konsentrasi setelah 
pemberian kafein dalam espresso. Dari hasil 

temuan lain menunjukkan tidak ada 
perbedaan yang signifikan pada aspek 
konsentrasi, alerting, orienting, dan 
executive attention. 

 
Hubungan Konsumsi Kopi/Kafein dengan 
Konsentrasi Belajar 
 Berdasarkan hasil uji statistik person 
chi-square yang dilakukan dalam penelitian 
ini diperoleh p-value = 0.03 (p<0.05%). Maka 
hal tersebut menunjukan bahwa terdapat 
hubungan antara konsumsi kopi dengan 
konsentrasi belajar. Dengan demikian 
hipotesis alternative yang dirumuskan dalam 
penelitian ini diterima. Hal ini disebabkan 
karena mayoritas mahasiswa yang 
mengkonsumsi kopi rendah (1-3 cangkir) 
berhubungan dengan peningkatan 
konsentrasi belajar karena < 400 mg kafein 
dapat meningkatkan konsentrasi. Mahasiswa 
yang mengkonsumsi kopi rendah (1-3 
cangkir) hanya didapatkan 23,1% yang 
memiliki konsentrasi yang kurang. Tingkat 
konsumsi kopi yang berat (>3 cangkir) pada 
mahasiswa didapatkan mayoritas memiliki 
konsentrasi yang kurang disebabkan karena 

semakin banyak kafein yang di konsumsi 
dapat menyebkan efek yang negatif bagi 
tubuh. Kafein diketahui memiliki efek tertentu 
bergantung pada jumlah yang di konsmsi, 
kafein berefek positif jika dikomsumsi kurang 
dari 400 mg (< 3 cangkir) seperti 
peningkatan konsentrasi, akan tetapi berefek 
negatif jika dikonsumsi lebih dari  400 mg 
(>3 cangkir) seperti meningkatnya 
ketegangan, gugup, kecemasan, 
kegembiraan, lekas marah, mual, parestesia, 
tremor, keringat, palpitasi, gelisah dan 
pusing, Kafein dapat berfek negatif ketika 
kafein di konsumsi berlebihan yang 
menyebabkan peningkatan kadar 
katekolamin melalui antagonisme reseptor 
adenosin A1 prasinaptik (blokade reseptor 
adenosin A1 dari medula adrenal) dan 
penghambatan efek vasodilatasi adenosin 
melalui antagonisme reseptor adenosin A2 
(Wilson, 2018). 
 Penelitian Widyadari (2021) 
mengatakan bahwa dari 40 mahasiswa 
responden yang diteliti didapatkan bahwa 
responden yang meminum kopi dapat 
meningkatkan konsentrasi. Hal ini serupa 
dengan oenelitian Sembiring (2016) 
mengatakan bahwa dari 30 mahasiswa 
responden yang diteliti didapatkan bahwa 
kafein berpengaruh terhadap peningkatan 
konsentrasi. Struktur kafein hampir serupa 
dengan adenosin sehingga ketika kafein 
menggantikan ikatan adenosin terhadap 
reseptor adenosin dapat menghambat 
pengeluaran neurotransmitter di otak, oleh 
karena terhambat oleh ikatan kafein dengan 
reseptor adenosin maka terjadi peningkatan 
neurotransmitter yang dapat mempengaruhi 
peningkatan fungsi otak, dalam hal ini 
adalah konsentrasi. Kepribadian seseorang 
juga mempengaruhi efektivitas kafein pada 
aktivitas seseorang salah satunya 
konsentrasi belajar. Individu yang memiliki 
tingkat semangat lebih tinggi pada pagi hari 
telah terbukti memiliki peningkatan yang 
lebih signifikan dalam konsentrasi setelah 
pemberian kafein dibandingkan individu 
yang memiliki tingkat semangat lebih rendah 
pada pagi hari (Geabrish, 2017) 
 Penelitian Sthepanie (2016) 
mengataikan bahwa kafein meningkatkan 
memori secara eksplisit termasuk 
konsentrasi pada remaja pada pagi hari. 
Kafein memiliki efek spesifik terhadap 
konsolidasi memori. Kafein yang di konsumsi 
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menyebabkan peningkatan kadar 
norepinefrin dan potensiasi jangka panjang 
di hipokampus karena jumlah reseptor 
adensin yang tinggi di daerah CA2. 
 Penelitian Renda (2015) mengatakan 
bahwa kafein berefek posisitf pada 
konsentrasi, tugas-tugas yang melibatkan 
kewaspadaan, orientasi, dan kontrol 
eksekutif (verbal), kafein secara positif 
mempengaruhi konsentrasi seseorang. Akan 
tetapi perlu diperhatikan variabilitas yang 
terkait pada responden seperti variasi 
susunan genetik yang mempengaruhi 
metabolisme adonesin. Adenosin adalah 
molekul pensinyalan ekstraseluler yang ada 
diseluruh tubuh manusia dan memiliki fungsi 
penting dalam fisiologi manusia. Karena 
ekspresi reseptor adenosin yang tersebar 
luas, adenosin memiliku efek di banyak 
sistem organ yang berbeda. Kafein dapat 
meningkatkan konsentrasi dengan cara 
memblokir reseptor adenosin. 
 Penelitan Berger (2021) mengatakan 
bahwa kafein dapat mempengaruhi 
konsentrasi. Konsumsi kafein yang wajar 
berefek pada fungsi kognitif yang lebih 
sederhana, sepeerti waktu reaksi seseorang 
dan peningkatan konsentrasi. Kafein 
memiliki struktur yang cukup mirip dengan 
neuromodulator yaitu adenosin. Ketika 
adenosin mengikat reseptor adenosin nya 
(khususnya sepasang reseptor G-protein, A1 
dan A2a) kita mulai merasa mengantuk. 
Adenosin yang terakumulasi sepanjang hari, 
menyebabkan tubuh bersiap untuk sistem 
penganturan tidur. Namun, ketika kafein 
mengikat reseptor adenosin, kafein akan 
bertidak sebagai antagonis, menghambat 
efek khas adenosin dan secara efektif 
menghalangi perasaan lelah serta 
penurunan kewaspadaan dan konsentrasi 
yang disebabkan akumulasi adenosin 
selama sepanjang hari. 
 Penelitian Huertas (2018) 
mengatakan bahwa kafein mempercepat 
kemampuan respons seseorang dengan 
memodulasi konsentrasi yang digerakkan 
oleh stimulus eksogen (yaitu mengingat dan 
orientasi spasial eksogen). Kafein 
berinteraksi dengan sistem dopaminergik 
yang kemudian merangsang area yang 
dipersarafi dopaminergik padat yang 
menyebabkan pengaktifan jaringan 
konsentrasi dan kewaspadaan.  

 Kopi adalah salah satu minuman 
paling populer, dikonsumsi dalam jumlah 
banyak seluruh dunia. Zat yang terkandung 
dalam kopi yaitu kafein dikenal memiliki efek 
stimulasi pada sistem saraf pusat, sistem 
kardiovaskuler dan sistem metabolik. Pada 
susunan saraf pusat, orang yang minum kopi 
merasakan tidak begitu mengantuk, tidak 
begitu lelah dan daya pikir ataupun daya 
konsentrasinya lebih meningkat. Dan terbukti 
meningkatkan kinerja dan fungsi kognitif. 
Selain itu kafein juga memiliki efek yang 
antagonis kompetitif terhadap reseptor 
adenosin yang berdampak meningkatkan 
vasokontriksi dan total resistensi perifer yang 
menyebabkan tekanan darah naik 
(Sembiring, 2016). 
 Kafein bekerja pada sistem saraf 
pusat dengan cara memlokir reseptor 
adenosin. Kafein dengan jumlah rendah (40 
mg atau 0.5 mg/KgBB) sampai dengan 
jumlah sedang (300 mg atau 4 mg/KgBB) 
dapat menyebabkan terjadi peningkatan 
konsentrasi, akan tetapi memiliki efek yang 
kurang pasti pada memori dan fungsi 
eksekutif yang lebih tinggi seperti penilaian 
dan pengambilan keputusan. (McLellan, 
2016). 

Kafein dapat berefek negatif jika di 
konsumsi secara berlebihan. Kafein dengan 
jumlah < 400 mg/hari pada orang dewasa 
tidak terkait dengan efek samping yang pasti 
seperti resiko penyakit kardiovaskular, 
gangguan mental, gangguan reprodusi dan 
perkembangan, serta ganguan tulang dan 
kalsium. Selain itu, kafein dengan jumlah 
<400 mg berefek terhadap peningkatan fisik, 
energi, kewaspadaan serta konsentrasi. 
Akan tetapi kafein dengan jumlah >400 mg 
beresiko menyebabkan terjadi gangguan 
tulang dan kalsium, gangguan 
kardiovaskular, gangguan mental seperti 
cemas, depresi, sakit kepala, insomnia, dan 
suasana hati yang buruk (Wikoff, 2017). 
 
Kesimpulan 

Berdasarkan hasil penelitian yang 
telah diuraikan, tingkat konsumsi kopi/kafein 
pada mahasiswa Universitas Mulawarman 
mayoritas berada di kategori ringan. Tingkat 
konsentrasi belajar pada mahasiswa 
Univeritas Mulawarman mayoritas berada di 
kategori cukup. Terdapat hubungan 
konsumsi kopi/kafein dengan konsentrasi 
belajar mahasiswa Universitas Mulawarman 
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