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Abstract 

 
This study aims to examine the effect of consuming caffeinated beverages on the learning 
activities of Biology Education students at Mulawarman University. Learning activities include 
student engagement, focus, and participation during the learning process. This study employed 
a quantitative approach based on a simple linear regression design involving 98 students. Data 
were collected using a questionnaire. The results showed a significance value of 0.045 (p < 
0.05), indicating that caffeine consumption has a significant effect on learning activities. 
However, the magnitude of the effect was classified as low with an R² value of 0.041, 
suggesting that caffeine consumption contributes only slightly. Caffeine consumption can help 
improve focus and alertness, but it is not a primary factor in learning activities. These findings 
suggest that caffeine should be used wisely as a supportive factor in the learning process.  

 
Keywords: Caffeine consumption, College students, Study activities, Study focus 
 

Abstrak 
 

Penelitian ini memiliki tujuan mengkaji pengaruh mengonsumsi minuman berkafein terhadap 
aktivitas belajar mahasiswa Pendidikan Biologi Universitas Mulawarman. Aktivitas belajar 
mencakup keaktifan, fokus, dan keterlibatan mahasiswa selama proses pembelajaran. 
Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif berbasis desain regresi linear sederhana yang 
melibatkan 98 mahasiswa. Pengumpulan data dilakukan dengan kuesioner. Hasil penelitian 
memperlihatkan nilai signifikansi sebesar 0,045 (p < 0,05), yang mengindikasikan konsumsi 
kafein memiliki pengaruh yang signifikan terhadap aktivitas belajar. Namun, besarnya pengaruh 
tergolong rendah dengan nilai R² sebesar 0,041, menunjukkan bahwa konsumsi kafein hanya 
memberikan kontribusi kecil. Konsumsi kafein dapat membantu meningkatkan fokus dan 
kewaspadaan, tetapi bukan merupakan faktor utama dalam aktivitas belajar. Hasil penelitian ini 
menunjukkan bahwa kafein sebaiknya digunakan secara bijak sebagai faktor pendukung dalam 
proses pembelajaran.  
 
Kata kunci: Konsumsi kafein, Mahasiswa, Aktivitas belajar, Fokus belajar 
 

1. Pendahuluan 

Aktivitas belajar adalah aktivitas bersifat fisik maupun mental yang menjadi faktor 

penting dalam mencapai hasil belajar, terutama bagi mahasiswa yang dituntut memiliki 

konsentrasi tinggi, daya ingat yang baik, serta partisipasi aktif dalam kegiatan akademik 

(Agustin dkk., 2017; Saputri, 2024). Konsumsi minuman kafein merupakan fenomena yang 

meluas, terutama didorong oleh keyakinan bahwa kafein dapat mengatasi rasa lelah dan 

mempertahankan fokus belajar. Konsumsi minuman berkafein telah meningkat di kalangan 
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anak muda terutama mahasiswa, yang sering membenarkan penggunaannya sebagai cara 

untuk meningkatkan kewaspadaan mental, meningkatkan produktivitas, dan meningkatkan 

fungsi otak, yang semuanya dapat berdampak pada hasil akademik (Aslam et al., 2025; Wang 

et al., 2023). Keyakinan tersebut kemudian membentuk pola perilaku belajar mahasiswa, di 

mana minuman berkafein sering dikonsumsi sebagai penunjang aktivitas akademik sehari-hari. 

Selama menjalani perkuliahan, mahasiswa dihadapkan pada berbagai tuntutan 

akademik yang berpotensi memengaruhi aktivitas belajar mereka, terutama ketika menghadapi 

ujian, penyelesaian tugas, dan jadwal perkuliahan yang padat. Aktivitas belajar yang dilakukan 

secara berlebihan tanpa manajemen diri yang seimbang dapat menyebabkan kelelahan fisik 

dan mental, sehingga berdampak pada menurunnya kualitas fokus dan keterlibatan dalam 

proses belajar (Hawamdeh et al., 2024). Selain itu, tekanan akademis yang tinggi juga sering 

dikaitkan dengan peningkatan stres dan kelelahan kognitif pada mahasiswa, yang pada 

akhirnya dapat mengganggu efektivitas belajar jika tidak ditangani dengan tepat (Pascoe et al., 

2020). 

Kafein dikenal sebagai zat stimulant bagi sistem saraf pusat yang dapat meningkatkan 

kesiagaan, konsentrasi, serta menurunkan rasa mengantuk serta meningkatkan pelepasan 

neutrotransmiter, seperti dopamin dan norepinefrin (Purwanti & Masriadi., 2025). Berdasarkan 

teori tersebut, konsumsi kafein diperkirakan dapat memengaruhi aktivitas belajar karena 

peningkatan kewaspadaan dan perhatian akan mendukung keterlibatan mahasiswa selama 

proses pembelajaran. Namun, efek tersebut sangat dipengaruhi oleh dosis, frekuensi konsumsi, 

toleransi individu, serta waktu konsumsi sehingga tidak selalu menghasilkan dampak yang 

sama pada setiap mahasiswa. Oleh karena itu, konsumsi minuman ini sering dikaitkan dengan 

peningkatan performa kognitif dan aktivitas belajar. Kafein terkandung dalam kopi, teh, cokelat, 

soda dan minuman berenergi (Ginting., 2022). Minuman energi merupakan jenis minuman 

berkafein lain yang populer di kalangan mahasiswa dan peningkatan energi atau mengatasi 

kurang tidur sering disebut sebagai alasan konsumsi minuman energi (Choi., 2020; Temple, et 

al., 2017). Di antara fungsi yang umumnya dihubungkan dengan konsumsi kafein ialah 

kemajuan konsentrasi dan kesiagaan, perbaikan emosi, dan kemajuan kemampuan kognitif. 

Mengonsumsi kafein berdampak pada fungsi kognitif konsumen dalam beragam cara. Kafein 

mendukung proses belajar serta daya ingat kerja  (Adnan & Susy., 2023). Namun, efek dari 

kafein sendiri bersifat kompleks dan dipengaruhi oleh dosis, frekuensi konsumsi, serta kondisi 

individu masing-masing. 

Hasil pengamatan yang dilakukan oleh peneliti pada mahasiswa Pendidikan Biologi 

Universitas Mulawarman, menunjukkan bahwa sebagian mahasiswa menunjukkan perbedaan 

dalam aktivitas belajar yang berkaitan dengan kebiasaan konsumsi minuman berkafein. 

Mahasiswa yang mengonsumsi kafein dalam jumlah tertentu cenderung lebih fokus, aktif dalam 

mengikuti perkuliahan, serta mampu mempertahankan konsentrasi lebih lama dibandingkan 

dengan mahasiswa yang jarang atau tidak mengonsumsi minuman berkafein. Namun, 

ditemukan pula beberapa mahasiswa yang mengonsumsi minuman berkafein berlebihan 
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mengalami gejala seperti gelisah, sulit tidur, dan penurunan konsentrasi saat pembelajaran 

berlangsung (Hassan, et al., 2025). Hal ini menunjukkan bahwa konsumsi kafein memiliki 

pengaruh terhadap aktivitas belajar mahasiswa, baik secara positif maupun negatif. Meskipun 

konsumsi minuman berkafein sering digunakan mahasiswa untuk membantu menjaga 

kewaspadaan selama belajar, penggunaannya tidak selalu memberikan dampak positif, karena 

konsumsi yang berlebihan atau pada waktu yang salah dapat menyebabkan gangguan tidur 

(Herlina & Murtando, 2025; Hamdan et al., 2025).  

Penelitian mengenai konsumsi minuman berkafein dalam lingkup mahasiswa telah 

banyak dilakukan, namun mayoritas studi sebelumnya masih berpusat pada hasil belajar, 

produktivitas akademik, serta aspek kognitif secara umum. Beberapa penelitian sebelumnya 

menunjukkan bahwa konsumsi kafein berdampak pada berbagai aspek aktivitas belajar 

mahasiswa. Penelitian di Universitas Siliwangi menunjukkan adanya hubungan positif yang 

sedang antara konsumsi kafein dan produktivitas belajar mahasiswa, di mana dampaknya 

bervariasi tergantung pada jumlah, waktu konsumsi, dan kebiasaan individu (Chairani, 2024). Di 

sisi lain, studi observasional lain menunjukkan bahwa meminum minuman berkafein berkaitan 

dengan perubahan siklus tidur mahasiswa yang dapat memengaruhi kinerja akademik melalui 

gangguan kualitas tidur dan fungsi kognitif (Budiyanti, 2023; Sadik, et al., 2025). Sejalan 

dengan hal tersebut, Aurhelia (2023) menyatakan bahwa mengonsumsi kafein dengan dosis 

ringan bisa meningkatkan fokus belajar, sementara mengonsumsi berlebih justru berdampak 

negatif terhadap kondisi fisiologis dan psikologis mahasiswa. Selain itu, sebuah studi oleh 

Nafi’awani (2022) juga menyoroti hubungan antara mengonsumsi kafein dengan siklus tidur dan 

kelelahan yang secara tidak langsung memengaruhi aktivitas belajar. Perbedaan hasil tersebut 

mengindikasikan bahwa pengaruh konsumsi minuman berkafein terhadap aktivitas belajar 

mahasiswa masih belum memberikan kesimpulan yang seragam sehingga memerlukan kajian 

lebih lanjut. 

Berbeda dengan penelitian-penelitian sebelumnya, sebagian besar studi terdahulu lebih 

banyak berfokus pada hubungan konsumsi minuman berkafein dengan hasil belajar, prestasi 

akademik, produktivitas, kualitas tidur, maupun fungsi kognitif secara umum (Sadik, et al., 

2025). Sementara itu, kajian yang secara khusus menganalisis pengaruh konsumsi minuman 

berkafein terhadap aktivitas belajar sebagai suatu proses, yang meliputi keterlibatan, fokus, dan 

keaktifan mahasiswa selama mengikuti perkuliahan, masih relatif terbatas. Selain itu, penelitian 

ini dilakukan pada konteks yang lebih spesifik, yaitu mahasiswa Pendidikan Biologi Universitas 

Mulawarman, sehingga diharapkan mampu memberikan gambaran yang lebih kontekstual. 

Kondisi tersebut menunjukkan adanya kesenjangan penelitian (research gap) yang perlu dikaji 

lebih lanjut. Hal ini menjadi penting karena aktivitas belajar merupakan faktor kunci yang secara 

langsung memengaruhi keberhasilan proses pembelajaran, sementara informasi ilmiah 

mengenai pengaruhnya terhadap aktivitas belajar masih terbatas. Oleh karena itu, kebaruan 

(novelty) penelitian ini terletak pada fokus kajian yang menganalisis pengaruh konsumsi 

minuman berkafein terhadap aktivitas belajar mahasiswa sebagai suatu proses pembelajaran, 
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bukan hanya terhadap hasil atau prestasi belajar. Berdasarkan hal tersebut, peneliti terdorong 

untuk meneliti secara lebih rinci apakah terdapat pengaruh mengonsumsi minuman kafein 

terhadap aktivitas belajar mahasiswa Pendidikan Biologi Universitas Mulawarman. Dengan 

demikian, penelitian ini bertujuan untuk mengidentifikasi dan mengkaji apakah kebiasaan 

mengonsumsi minuman berkafein benar-benar berpengaruh terhadap aktivitas belajar 

mahasiswa. Selama ini, banyak mahasiswa mengonsumsi kopi, teh, atau minuman energi 

dengan harapan bisa lebih fokus, tidak mudah mengantuk, dan lebih produktif saat belajar. 

Namun, belum semua mahasiswa memahami apakah kebiasaan tersebut memang membantu 

proses belajar atau justru menimbulkan dampak lain yang kurang disadari. 

 

2. Metode Penelitian 

Studi ini menggunakan metode kuantitatif yang diarahkan mengkaji hubungan antara 

konsumsi minuman berkafein dengan aktivitas belajar mahasiswa. Metode ini digunakan karena 

data yang dikumpulkan berupa numerik serta dikaji dengan metode statistik, sehingga hasil 

yang didapat, dapat diukur secara faktual dan terstruktur. Metode ini memungkinkan peneliti 

untuk mengidentifikasi pola hubungan antar variabel serta menguji pengaruh konsumsi kafein 

terhadap aktivitas belajar secara lebih terstruktur dan terukur. 

Data penelitian, diperoleh dari mahasiswa Program Studi Pendidikan Biologi 

Universitas Mulawarman angkatan 2023 dan 2024 yang aktif mengikuti perkuliahan. Sampel 

penelitian dipilih secara purposive sesuai kriteria bahwa mahasiswa telah atau sedang 

mengonsumsi minuman kafein seperti kopi, teh, ataupun minuman energi. Jumlah responden 

dalam penelitian ini sebanyak 98 mahasiswa. Objek penelitian meliputi konsumsi minuman 

berkafein sebagai variabel (X) dan aktivitas belajar sebagai variabel (Y), yang mencakup aspek 

keaktifan, keterlibatan, dan kesiapan dalam proses pembelajaran. Data dikumpulkan melalui 

kuesioner tertutup yang menggunakan skala Likert lima poin, dari sangat tidak setuju sampai 

sangat setuju. Kuesioner penelitian memuat pernyataan terkait frekuensi, jenis, dan waktu 

konsumsi kafein, serta indikator aktivitas belajar mahasiswa yang terdiri atas 40 butir 

pernyataan. Instrumen penelitian dikembangkan berdasarkan indikator dari masing-masing 

variabel yang mengacu pada kajian teori, dan telah diuji validitas dimana diperoleh nilai r 0,6 

dan 0,4, sehingga indikator yang diukur dianggap valid, serta telah diuji reliabilitas 

menggunakan koefisien Cronbach's Alpha yang memiliki nilai 0,7. Data yang digunakan 

berbentuk angka, sehingga dapat dihitung dan diolah melalui prosedur statistik untuk 

memperoleh hasil yang bersifat objektif serta dapat diukur secara sistematis (Siroj et al., 2024). 

Pada penelitian ini, data dianalisis melalui dua pendekatan, yaitu analisis deskriptif 

serta inferensial. Analisis deskriptif bertujuan mendeskripsikan ciri khas responden serta kondisi 

konsumsi kafein dan aktivitas belajar. Analisis inferensial dilakukan melalui regresi linear 

sederhana yang bertujuan menentukan arah serta besaran pengaruh suatu variabel pada 

variabel lainnya, sehingga hasil penelitian tidak hanya bersifat deskriptif tetapi juga menjelaskan 

hubungan sebab-akibat secara lebih mendalam (Ghozali, 2018). Sebelum melakukan analisis, 
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data harus diuji lebih dulu menggunakan uji normalitas juga uji linearitas. Kemudian, agar 

menjamin bahwa data terdistribusi normal, dilakukan uji normalitas. Apabila signifikansi lebih 

besar dari >0,05, artinya dianggap normal. Dalam kondisi tersebut, analisis dapat dilakukan 

dengan menggunakan uji parametrik yaitu uji t. Sebaliknya, jika data menunjukkan distribusi 

tidak normal maka analisis yang akan dilakukan beralih pada uji non-parametrik. Seluruh proses 

analisis dilakukan dengan menggunakan perangkat lunak statistik  versi 25 untuk menjamin 

akurasi dan keabsahan hasil yang didapatkan. 

 

3. Hasil dan Pembahasan 

Penelitian yang dilakukan meliputi 98 responden sesuai dengan kriteria dan kemudian diolah, 

sehingga didapat rincian responden sebagai berikut. 

Tabel 1. Gambaran karakteristik responden 

Variabel n % 

Jenis Kelamin   

Laki-Laki 13 13,3 

Perempuan 85 86,7 

Usia   

19 tahun 37 37,8 

20 tahun 48 49,0 

21 tahun 12 12,2 

22 tahun 1 1,0 

Angkatan   

2023 50 51,0 

2024 48 49,0 

Sumber: Hasil Penelitian (2026) 

 

Berdasarkan Tabel 1, dapat terlihat bahwa dari 98 responden, mayoritas berusia 20 

tahun sebanyak 48 orang (49,0%), diikuti oleh 19 tahun 37 orang (37,8%), 21 tahun 12 orang 

(12,2%), dan 22 tahun 1 orang (1,0%). Berdasarkan jenis kelamin, responden terbanyak yaitu 

perempuan dengan jumlah 85 orang (86,7%), sementara itu, laki-laki sebanyak 13 orang 

(13,3%). Sementara itu, berdasarkan angkatan, jumlah responden relatif seimbang antara 

angkatan 2023 sebanyak 50 orang (51,0%) dan angkatan 2024 sebanyak 48 orang (49,0%). 

Kondisi ini menunjukkan bahwa responden berada pada fase transisi menuju pembelajaran 

yang lebih mandiri dengan tuntutan akademik yang cukup tinggi, sehingga memungkinkan 

adanya kecenderungan dalam memanfaatkan minuman berkafein sebagai salah satu upaya 

untuk menjaga fokus, konsentrasi, dan aktivitas belajar selama mengikuti perkuliahan. 

Serangkaian pengujian awal dilakukan untuk memvalidasi kualitas data sebelum akhirnya dapat 

masuk ke tahap analisis lebih lanjut. 

Tahap awal penelitian diawali dengan analisis deskriptif yang bertujuan untuk 

menampilkan ringkasan data yang terkumpul. Data akan mempunyai arti yang jelas apabila 
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dirangkum dan disajikan dalam bentuk statistik deskriptif, baik dengan penjelasan tambahan 

maupun tanpa analisis lanjutan, sehingga memudahkan dalam proses pemahaman. Statistik 

deskriptif berfungsi untuk menyampaikan informasi secara ringkas dan jelas. Adapun hasil 

pengolahan data disajikan dalam Tabel 2. 

Tabel 2. Hasil Uji Statistik Deskriptif 

 Min. Max. Mean Std. Deviasi 

Konsumsi Kafein 23 98 64.27 17.328 

Aktivitas Belajar 32 85 56.01 8.104 

Sumber: Hasil Penelitian (2026) 

 

3.1. Uji Normalitas 

Pengujian normalitas data dilakukan menggunakan metode Klomogrov-Smirnov untuk 

mengetahui pola sebaran data dan terdistribusi normal sampai bisa diterapkan pada statistik 

parametrik (Wara et al., 2025). Dalam metode ini, data dianggap memiliki distribusi normal jika 

nilai signifikasinya melebihi 0,05. Mengacu pada hasil pengujian, diketahui data konsumsi 

minuman berkafein pada aktivitas belajar memenuhi kriteria normalitas karena terdistribusi 

normal. Adapun hasil pengolahan data disajikan dalam Tabel 3. 

Tabel 3. Hasil Uji Normalitas 

 Statistic N Sig. 

Konsumsi kafein 
0.078 98 0.163 

Aktivitas belajar 

Sumber: Hasil Penelitian (2026) 

 

Berdasarkan perhitungan statistik yang sudah dilakukan, didapat signifikansi sebesar 

0,163 (>0,05), sehingga bisa dirumuskan data tersebut terdistribusi normal. Hal tersebut 

mengindikasikan bahwa data sudah sesuai dengan salah satu asumsi dasar analisis regresi, 

sehingga hasil analisis yang dilakukan valid. Distribusi data yang normal juga mengindikasikan 

bahwa variasi jawaban responden terkait konsumsi kafein dan aktivitas belajar tersebar secara 

proporsional dan tidak menyimpang secara ekstrem. 

Selanjutnya dilakukan juga uji heteroskedastisitas yang bertujuan menentukan apakah 

ada ketidakseimbangan varians residual pada model regresi. Model yang tepat ialah yang tidak 

menunjukkan heteroskedastisitas atau memiliki varians residual yang konstan (Ghozali, 2018; 

Widarjono, 2018). Berdasarkan hasil uji, terlihat bahwa titik-titik tersebut tersebar tidak teratur, 

tidak membentuk pola tertentu, dan terletak di atas maupun di bawah sumbu nol. Hal ini 

mengindikasikan tidak terdapat heteroskedastisitas pada model regresi, maka asumsi 

homoskedastisitas dikatakan tercapai. Berdasarkan hal tersebut, model regresi yang digunakan 

pantas untuk analisis lebih jauh serta hasil yang didapat dikatakan valid serta objektif. 

3.2. Uji Linearitas 

Pengujian linearitas dilakukan untuk menilai hubungan antara variabel konsumsi kafein 

dan aktivitas belajar bersifat linear atau tidak. Uji juga diterapkan karena analisis regresi linear 
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mewajibkan adanya hubungan linear antar variabel. Selain itu, pengujian linearitas membantu 

memastikan bahwa model regresi yang digunakan tidak menunjukkan adanya kesalahan 

spesifikasi yang dapat memengaruhi hasil analisis (Hair et al., 2019). Data dikatakan memiliki 

hubungan linear apabila nilai signifikansi pada deviation from linearity lebih besar dari 0,05. 

Merujuk pada pengujian yang telah dilakukan, diketahui bahwa hubungan antara kedua variabel 

memenuhi asumsi linearitas. Ringkasan hasil uji linearitas disajikan dalam Tabel 4 

Tabel 4. Hasil Uji Linearitas 

 df F Sig. 

Linearitas 1 4.708 0.035 

Penyimpangan dari Linearitas 49 1.282 0.195 

Sumber: Hasil Penelitian (2026) 

 

Berdasarkan hasil uji linearitas yang telah dilakukan, terdapat hubungan linear antara 

konsumsi kafein dan aktivitas belajar mahasiswa. Hal ini ditunjukkan oleh nilai signifikansi 

deviation from linearity sebesar 0,195 (>0,05), artinya tidak ada penyimpangan hubungan pada 

garis linear. Lebih lanjut, nilai signifikansi pada linearity sebesar 0,035 (<0,05) memperkuat 

bahwa hubungan antara kedua variabel memang linear dan signifikan. Dengan terpenuhinya 

asumsi ini, maka penggunaan analisis regresi linear sederhana menjadi tepat untuk meneliti 

pengaruh konsumsi kafein terhadap aktivitas belajar 

3.3. Uji Regresi dan Uji T 

Setelah uji asumsi telah terpenuhi, dilakukan analisis regresi linear sederhana yang 

bertujuan menentukan berapa besar pengaruh konsumsi kafein pada aktivitas belajar 

mahasiswa. Selain itu, uji t digunakan yang bertujuan menguji apakah variabel konsumsi kafein 

secara individu memiliki pengaruh signifikan pada aktivitas belajar dan memastikan apakah 

koefisien regresi yang diperoleh memiliki makna secara statistik sehingga dapat digunakan 

dalam pengambilan keputusan (Montgomery et al., 2021). Hasil uji regresi dan uji t 

menunjukkan nilai yang sama karena keduanya menguji koefisien dari variabel konsumsi kafein 

dalam model. Dengan ini, terlihat bahwa konsumsi kafein memiliki pengaruh terhadap aktivitas 

belajar mahasiswa. Adapun hasil pengolahan data disajikan pada Tabel 5 

Tabel 5. Hasil Uji Regresi Sederhana dan Uji T 

 B t Sig. 

Konsumsi kafein 0.095 2.034 0.045 

Sumber: Hasil Penelitian (2026) 

 

Berdasarkan hasil analisis, diperoleh nilai koefisien regresi (B) yaitu 0,095 dengan nilai 

signifikansi 0,045 (<0,05). Hal ini mengindikasikan bahwa konsumsi kafein memiliki pengaruh 

signifikan terhadap aktivitas belajar mahasiswa secara parsial. Koefisien positif 

mengindikasikan bahwa setiap satu tingkatan satuan konsumsi kafein akan diikuti dengan 

peningkatan aktivitas belajar sebesar 0,095 satuan. Dengan demikian, dapat diartikan bahwa 
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konsumsi kafein memiliki hubungan yang searah dengan aktivitas belajar, di mana semakin 

tinggi konsumsi kafein, maka aktivitas belajar mahasiswa cenderung meningkat. Namun, 

koefisien yang relatif kecil juga menunjukkan bahwa pengaruh tersebut tidak terlalu besar, 

sehingga konsumsi kafein bukan merupakan satu-satunya faktor yang menentukan tinggi 

rendahnya aktivitas belajar mahasiswa. 

3.4. Uji Koefisien Determinasi 

Selanjutnya dilakukan pengujian koefisien determinasi (R²) yang bertujuan menentukan 

sejauh apa kemampuan variabel (X), yaitu konsumsi kafein, dapat menjelaskan variasi pada 

variabel (Y), yaitu aktivitas belajar mahasiswa. Nilai R² berkisar antara nol sampai satu, di mana 

semakin besar nilainya akan semakin besar pula kontribusi variabel (X) dalam menjelaskan 

variabel (Y). Dalam analisis regresi, nilai R² yang rendah tidak selalu menunjukkan model yang 

buruk, tetapi dapat mengindikasikan terdapat variabel lain yang tidak termasuk dalam model 

yang turut memengaruhi variabel dependen (Schober et al., 2018). Hasil analisis menunjukkan 

nilai koefisien determinasi relatif kecil. Ringkasan hasil uji ini telah disajikan dalam Tabel 6. 

Tabel 6. Hasil Uji Koefisien Determinasi (R2) 

Model R R Square Adjusted R Square Std. Error of the Estimate 

0.203 0.041 0.031 7.976 

Sumber: Hasil Penelitian (2026) 

 

Berdasarkan hasil tersebut, didapatkan nilai R² sebesar 0,041 atau 4,1% yang 

memperlihatkan bahwa variabel konsumsi kafein hanya mampu menjelaskan sebesar 4,1% 

variasi dalam aktivitas belajar mahasiswa. Dengan kata lain, pengaruh konsumsi kafein 

terhadap aktivitas belajar tergolong rendah. Sementara itu, sebesar 95,9% variasi aktivitas 

belajar diakibatkan oleh faktor lain yang tidak diteliti studi ini. Unsur-unsur penyebab tersebut 

dapat meliputi motivasi belajar, minat, kondisi fisik dan psikologis, kualitas tidur, manajemen 

waktu, lingkungan belajar, serta beban akademik yang dihadapi mahasiswa. 

3.5. Pengaruh Konsumsi Kafein Terhadap Aktivitas Belajar 

Analisis ini kemudian mengungkapkan bahwa konsumsi minuman berkafein memiliki 

pengaruh signifikan terhadap aktivitas belajar mahasiswa Pendidikan Biologi Universitas 

Mulawarman. Pengaruh tersebut dapat dijelaskan bahwa kafein dapat meningkatkan 

kewaspadaan, fokus, dan performa kognitif dalam jangka pendek, sehingga mendukung 

aktivitas belajar mahasiswa (Nehlig, 2021; McLellan et al., 2021). Di samping itu, beberapa 

penelitian lain juga menyatakan bahwa konsumsi minuman berkafein seperti kopi memiliki 

hubungan dengan peningkatan konsentrasi dan kesiapan belajar mahasiswa, terutama dalam 

menghadapi tuntutan akademik yang tinggi (Wistara et al., 2026). 

Peningkatan aktivitas belajar tersebut dapat dijelaskan karena kafein bekerja dalam 

merangsang sistem saraf pusat sehingga dapat mengurangi kelelahan serta meningkatkan 

konsentrasi. Berkaitan dengan mahasiswa, hal ini sangat membantu ketika akan menghadapi 

tuntutan akademik yang tinggi. Penelitian oleh Nawrot et al. (2022) juga mengindikasikan 
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bahwa konsumsi kafein dalam dosis moderat dapat meningkatkan perhatian dan daya tahan 

mental dalam menyelesaikan tugas kognitif. Meskipun kafein dapat meningkatkan fokus dan 

kewaspadaan, kontribusinya terhadap aktivitas belajar relatif kecil 4,1%. Meskipun 

kontribusinya relatif kecil, pengaruh tersebut tetap signifikan karena efek fisiologis kafein dalam 

meningkatkan kewaspadaan dan konsentrasi terjadi secara konsisten pada sebagian besar 

responden, sehingga hubungan antara kedua variabel dapat terdeteksi secara statistic. Hal ini 

mengindikasikan bahwa konsumsi kafein bukanlah faktor utama yang memengaruhi aktivitas 

belajar mahasiswa. Dengan kata lain, meskipun konsumsi kafein mampu meningkatkan 

kewaspadaan dan konsentrasi, aktivitas belajar merupakan perilaku yang kompleks sehingga 

lebih banyak ditentukan oleh kombinasi berbagai faktor internal dan eksternal. Studi lain 

menunjukkan bahwa penyebab seperti motivasi belajar, manajemen waktu, dan keterlibatan 

akademik memiliki pengaruh yang lebih besar terhadap aktivitas belajar dibandingkan konsumsi 

zat stimulan (Saksana, 2024). Selain itu, efek kafein tidak selalu bersifat positif. Konsumsi 

kafein yang melewati batas dapat mengakibatkan gangguan tidur, kegelisahan, dan penurunan 

kualitas konsentrasi. Hal tersebut diperkuat oleh hasil penelitian yang mengindikasikan bahwa 

konsumsi kafein, terutama jika dilakukan pada waktu yang salah, dapat menurunkan kualitas 

tidur dan memengaruhi performa kognitif keesokan harinya (Clark & Landolt, 2017; Watson et 

al.,2016). 

Variasi konsumsi kafein pada responden juga menunjukkan bahwa respons terhadap 

kafein bersifat individual. Tidak semua mahasiswa merasakan manfaat yang sama, bahkan 

sebagian dapat mengalami efek negatif. Ini sependapat dengan penelitian Temple et al. (2021) 

yang menerangkan bahwa efek kafein diakibatkan oleh faktor individu seperti toleransi, 

kebiasaan konsumsi, dan kondisi fisiologis. Dengan demikian, hasil ini menegaskan bahwa 

konsumsi minuman berkafein memiliki pengaruh terhadap aktivitas belajar mahasiswa, 

terutama dalam meningkatkan fokus dan kewaspadaan. Namun, pengaruh tersebut relatif kecil 

dan tidak dominan, sehingga kafein hanya berperan sebagai faktor pendukung. Maka dari itu, 

mahasiswa tetap harus meninjau faktor lain seperti kualitas tidur, motivasi belajar, dan 

manajemen waktu agar aktivitas belajar dapat berjalan optimal. Temuan ini memberikan 

implikasi praktis bahwa konsumsi minuman berkafein dapat dimanfaatkan sebagai salah satu 

strategi pendukung untuk meningkatkan fokus dan kewaspadaan selama proses belajar, namun 

penggunaannya perlu memperhatikan dosis dan waktu konsumsi agar tidak menimbulkan 

gangguan tidur maupun penurunan performa belajar. Meskipun penelitian ini berhasil 

menunjukkan adanya pengaruh konsumsi minuman berkafein terhadap aktivitas belajar 

mahasiswa, penelitian masih terbatas pada ruang lingkup responden di Program Studi 

Pendidikan Biologi Universitas Mulawarman. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan 

melibatkan responden dari berbagai kalangan agar temuan yang diperoleh memiliki cakupan 

lebih luas. 
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4. Kesimpulan 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa konsumsi minuman berkafein memiliki pengaruh 

signifikan terhadap aktivitas belajar mahasiswa Pendidikan Biologi Universitas Mulawarman. 

Namun demikian, pengaruh tersebut relatif kecil sehingga konsumsi kafein hanya berperan 

sebagai faktor pendukung dalam meningkatkan aktivitas belajar. Sehingga, penelitian ini 

memberikan kontribusi pada pengembangan ilmu dengan menegaskan bahwa pengaruh kafein 

terhadap aktivitas belajar perlu dipahami secara proporsional, tidak hanya dari sisi manfaatnya 

tetapi juga keterbatasannya. Berdasarkan hasil ini, disarankan bagi mahasiswa untuk 

menggunakan kafein secara lebih bijak sebagai penunjang aktivitas belajar, tanpa 

mengabaikan faktor penting lain seperti motivasi, manajemen waktu, dan kualitas tidur. Peneliti 

di masa mendatang disarankan untuk menggunakan rancangan penelitian eksperimental non-

linear atau kuantitatif guna mengukur dosis kafein secara objektif, serta mengeksplorasi 

variabel dominan lainnya seperti manajemen waktu dan beban kerja laboratorium. 
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