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Abstrak
[bookmark: _Hlk205510059]Kesulitan konsentrasi dalam belajar merupakan masalah umum yang dihadapi mahasiswa, yang dapat dipengaruhi oleh berbagai faktor, termasuk kualitas tidur dan kebiasaan sarapan. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur dan kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar mahasiswa Program Studi Kesehatan Masyarakat Universitas Tamalatea Makassar.
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain cross sectional dan melibatkan 72 responden yang dipilih melalui teknik simple random sampling. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner dan dianalisis menggunakan uji Chi-Square dengan nilai kepercayaan 0,05%. 
Hasil penelitian menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar mahasiswa (p=0,013), yang berarti mahasiswa dengan tidur yang berkualitas cenderung memiliki konsentrasi belajar yang lebih baik. Sebaliknya, tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar mahasiswa (p=0,327).
Dari hasil tersebut disimpulkan bahwa kualitas tidur berperan penting dalam mendukung kemampuan konsentrasi mahasiswa, sedangkan kebiasaan sarapan tidak memiliki pengaruh yang signifikan dalam konteks penelitian ini. Peneliti menyarankan agar mahasiswa menjaga rutinitas tidur yang baik dan institusi pendidikan memberikan edukasi mengenai pentingnya pola tidur sehat dan manajemen waktu untuk menunjang performa akademik.
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PENDAHULUAN
[bookmark: _Hlk203071952]Shadravan mendefinisikan mahasiswa sebagai individu yang memiliki hak dan tanggung jawab akademik, serta berperan dalam pengembangan keterampilan profesional di bidang spesifik mereka. Mereka juga menyoroti bahwa mahasiswa dalam bidang kesehatan, misalnya, harus memiliki pemahaman etis dan keselamatan dalam praktik akademiknya. (Shadravan et al., 2025). 
Konsentrasi merupakan pemusatan fungsi jiwa terhadap suatu objek seperti pikiran, perhatian dan sebagianya. Dalam proses belajar tentunya membutuhkan konsentrasi seperti perhatian terhadap suatu pelajaran, sehingga konsentrasi merupakan salah satu pendukung mahasiswa untuk  mendapatkan nilai akademik yang maksimal. 
       Salah satu masalah yang sering dialami oleh mahasiswa yakni kesulitan untuk berkonsentrasi terhadap suatu pembelajaran. Faktor yang mempengaruhi konsentrasi belajar yakni faktor internal yakni;  kesehatan fisik (kebiasaan sarapan), motivasi, dan tingkat kecerdasan individu.  Faktor eksternal yakni: meliputi lingkungan belajar, suasana kelas. Faktor psikologis yakni: seperti emosi, kelelahan, dan minat belajar.  (Noviati et al., 2019). 
Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar manusia yang memiliki peran krusial dalam menjaga keseimbangan fisik dan mental. Kualitas tidur yang baik sangat penting bagi mahasiswa, mengingat mereka berada dalamfase perkembangan kognitif dan akademik yang intens. Namun, penelitian menunjukkan bahwa banyak mahasiswa mengalami gangguan tidur yang berkontribusi terhadap menurunnya tingkat konsentrasi belajar dan performa akademik.(Muzammil et al., 2024) 
Mahasiswa sering mengalami kurang tidur akibat beban akademik yang tinggi, penggunaan gadget secara berlebihan, serta pola tidur yang tidak teratur. Data dari American College Health Association (2023) menunjukkan bahwa sekitar 60% mahasiswa mengalami gangguan tidur, seperti insomnia dan kualitas tidur yang buruk. Sebuah studi di United Arab Emirates menemukan adanya hubungan signifikan antara kurang tidur dengan rendahnya konsentrasi belajar dan peningkatan stres akademik .(Muzammil et al., 2024)
Kualitas tidur yang buruk sering kali dikaitkan dengan penurunan kesehatan mental, baik di negara berkembang maupun maju maju. Kesehatan mental menjadi isu global yang semakin mendapatkan perhatian serius, terutama di kalangan anak muda. World Health Organization (WHO) menyatakan bahwa sekitar 1 dari 5 orang berusia 15-29 tahun mengalami gangguan mental, dengan depresi dan kecemasan sebagai masalah yang paling umum. World Health Organization (WHO)
	Beberapa penelitian menyebutkan bahwa masyarakat Indonesia tidur rata-rata larut malam dan bangun pukul 05:00 keesokan harinya. Penelitian yang dilakukan di Jepang disebutkan 29% responden tidur kurang dari 6 jam, 23% merasa kekurangan dalam jam tidur 6% menggunakan obat tidur, kemudian 21% memiliki prevalensi sulit tidur 15% kondisi merasa sangat mengantuk pada siang hari. Kemudian penelitian terhadap kelompok anak-anak muda di Denpasar menunjukkan 30-40% aktivitas mereka untuk tidur. (Salikunna et al., 2022)
Penelitian lain menunjukkan bahwa tidur yang cukup dan berkualitas meningkatkan kemampuan kognitif, termasuk konsentrasi, daya ingat, dan pemecahan masalah (Kusumaningrum & Widistuty, 2024). Sebaliknya, tidur yang tidak berkualitas dapat menyebabkan gangguan atensi, berkurangnya kemampuan pemrosesan informasi, serta meningkatkan risiko kelelahan akademik .(Muzammil et al., 2024).
Berdasarkan penelitian Khairunisa (Khairunisa, Ismi. Inaya, Chika Amara Dina. Putri, 2025) menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan kualitas belajar. Namun, hasil penelitian yang dilakukan oleh Yuslistiani  tidak menemukan hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar mahasiswa klister kesehatan (Yulistiani et al., 2023). 
Beberapa penelitian telah mengeksplorasi hubungan antara tidur dan performa akademik, namun banyak yang belum secara spesifik meneliti dampak kualitas tidur terhadap konsentrasi belajar mahasiswa dalam konteks budaya dan sosial yang berbeda (Cotter et al., 2025). Selain itu, masih sedikit penelitian yang mengukur faktor-faktor eksternal yang mempengaruhi 
 (kualitas tidur, seperti pola makan dan lingkungan belajar.(Wang et al., 2024)
Selain kualitas tidur, sarapan dikenal sebagai waktu makan paling penting dalam sehari karena berfungsi mengisi kembali energi setelah berpuasa semalaman. Bagi mahasiswa yang menjalani aktivitas padat di pagi hari, melewatkan sarapan dapat berdampak langsung pada fungsi kognitif, termasuk perhatian, daya ingat, dan konsentrasi.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan di Universitas Klabat, pada 177 mahasiswa  menunjukkan bahwa terdapat hubungan kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar mahasiswa. (Purnawinadi & Lotulung, 2020)
Berdasarkan sebuah studi literatur dari jurnal nasional maupun internasional mengungkapkan bahwa terdapat hubungan kebiasaan sarapan dengan kosentrasi belajar mahasiswa. (Hidayat & Nurhayati, 2021)
Kebiasaan sarapan penting untuk memberikan energi dan nutrisi yang diperlukan tubuh, sehingga dapat meningkatkan konsentrasi dan produktivitas sepanjang hari.
	Kebiasaan sarapan juga berperan dalam menjaga kesehatan jangka panjang dengan mengurangi risiko berbagai penyakit dan membantu mengontrol berat badan. Makan pagi sangat penting dan bermanfaat bagi semua orang, semua zat  gizi  yang  berasal  dari  makan  malam  telah  dikonversi  menjadi  energi  dan  diedarkan  ke seluruh  tubuh.  Salah satu kebiasaan di kalangan mahasiswa saat ini yaitu kurangnya kesadaran akan pentingnya sarapan. Mereka sering menunda jam makan pagi dan
digabungkan dengan makan siang  atauhanya  mengandalkan  makanan  yang  kurang  sehat  yang  beranggapan  lebih  praktis dan  cepat. Tujuan dari membiasakan diri untuk sarapan adalah dapat memicu tingkat
konsentrasi dalam melakukan pembelajaran apapun aktivitas-aktivitas lainnya.
Penelitian ini  bertujuan untuk mengetahui hubungan kualitas tidur dan kebisaan sarapan dengan tingkat konsentrasi belajar mahasiswa Universitas Tamalatea Makassar. Kualitas tidur yang buruk sering dikaitkan dengan menurunnya daya konsentrasi, pemahaman materi, serta performa akademik secara keseluruhan. Oleh karena itu, penelitian ini berusaha menggali lebih dalam bagimana pola tidur mahasiswa dapat berpengaruh terhadap kemampuan mereka dalam menyerap informasi, memahami materi kuliah, dan memepertahankan fokus dalam kegiatan akademik sehari-hari. 
Berdasarkan uraian latar  untuk melakukan penelitian Hubungan Kualitas Tidur dan Kebiasaan Sarapan Dengan Konsentrasi Belajar Mahasiswa.


[bookmark: _Toc204713790][bookmark: _Toc204713992][bookmark: _Toc204714192][bookmark: _Toc205071862][bookmark: _Toc205072417]Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan cross sectional study. Cross sectional study adalah dimana semua variabel dependen variabel independent diukur pada waktu yang sama. Pada penelitian ini variabel kualitas tidur, kebiasaan sarapan dan konsentrasi belajar diteliti pada waktu yang bersamaan.

HASIL
1. Analisis Univariat
a. Distribusi Frekuensi  Responden Berdasarkan Kualitas Tidur
Tabel 4.3Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Kualitas 
Tidur di Universitas Tamalatea Makassar
	Kualitas Tidur
	f
	%

	Berkualitas
	37
	51,4

	Kurang Berkualitas
	35
	48,6

	Total
	72
	100,0


Berdasarkan tabel 4.3 menunjukan bahwa distribusi responden berdasarkan kualitas tidur yang berkualitas sebanyak 37 orang (51,4%) dan kurang berkualitas sebanyak 35 0rang (48,6%). 

1. b. Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Kebiasaan Sarapan
 Tabel 4.5 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Kebiasaan Sarapan di Universitas Tamalatea Makassar

	Kebiasaan Sarapan
	f
	%

	Baik
	40
	55,6

	Kurang Baik
	32
	44,4

	Total
	72
	100,0



Berdasrkan table 4.5 menunjukan bahwa distribusi responden berdasarkan kebiasaan sarapan yang baik adalah sebanyak 40 orang (55,6%) dan yang kurang baik 32 orang (44,4%). 
Tabel 4.7 Distribusi Frekuensi Responden Berdasarkan Konsentrasi Belajar di Universitas Tamalatea Makassar
	Konsentrasi Belajar
	f
	%

	Konsentrasi
	27
	37,5

	Kurang Berkosentrasi
	45
	62,5

	Total
	72
	100,0



1. [bookmark: _Hlk205511710]Berdasarkan tabel 4.7 menunjukan bahwa distribusi berdsarkan konsentrasi belajar yang kosentrasi sebanyak 27 orang (37,5%) sedangkan yang kurang berkonsentasi sebanyak 45 orang (62,5%). 
. Pembahasan Hasil Penelitian 
1. Hubungan Kualitas Tidur dengan Konsentrasi Belajar 
Hasil penelitian menunjukan bahwa distribusi responden berdasarkan jenis kelamin yaitu laki-laki berjumlah 25 orang (34,7%) dan perempuan berjulah 47 orang (65,3%). Dan dari hasil Bivariat menunjukkan bahwa dari 72 responden, sebanyak 37 mahasiswa (51,4%) memiliki kualitas tidur yang berkualitas, sedangkan 35 mahasiswa (48,6%) mengalami kualitas tidur yang kurang baik. Dari mahasiswa yang memiliki kualitas tidur berkualitas, sebanyak 19 orang (51,4%) memiliki konsentrasi belajar yang baik. Sementara itu, dari mahasiswa yang kualitas tidurnya kurang, hanya 8 orang (22,9%) yang memiliki konsentrasi belajar baik. 
Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa jenis kelamin juga memiliki hubungan dengan konsentarasi karena pada dasarnya laki-laki dan perempuan memiliki kelemahan fisik yang berbeda, selain itu juga adanya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar mahasiswa Universitas Tamalatea Makassar. Tetapi penelitian masih menemukan 18 mahasiswa dengan kualitas tidur baik tetapi tidak berkonsentrasi, ini bisa saja disebabkan karena kualitas tidur tidak selalu menjamin kesiapan mental saat belajar, mungkin mahasiswa tidur cukup lama tetapi tidak dalam kondisi relaks atau tidur dalam lingkungan tidak nyaman misalnya lingkungan yang bising saat tidur. Faktor psikologis bisa saja mengambil peran dalam menentukan konsentrasi mahasiswa, banyak mahasiswa yang terlihat tidur cukup manum menyiman beban mental atau tekanan akademin seperti masalah pribadi atau keluarga dan beban tugas. Hal tersebut diperkuat oleh penelitian manopo pittoy 2023 yang mengungkapkan bahwa stress akademik yang tinggi berdampak pada penurunan kemampuan kosentrasi belajar mahasiswa. Kurangnya motivasi atau minat belajar mahasiswa juga menjadi salah faktor kurangnya konsentrasi belajar mahasiswa yang tidak merasa tertarik dengan materi kuliah atau tidak merasa relevansi dengan masa depannya bisa kesulitan berkonsentrasi meski kualitas tidur baik.
Faktor lain dari luar penelitian ini yang dilihat dari umur responden dan secara garis besar ada pada angkatan tahun 2022 yang memiliki konsentrasi belajar, kualitas tidur dan sarapan yang kurang dari semuanya. Dilihat dari angkatan 2022 menjadi angkatan tertua untuk sekarang yang dimana produktifitas mereka lebih banyak atau tinggi jam terbang nya dibanding dua angkatan dibawah nya jadi dapat dikategorikan menjadi angkatan yang memiliki kualitas dibawah.
Hasil penelitian ini juga menemukan 8 responden dengan tidur kurang berkualitas dan tetap berkonsentrasi dalam belajar. Hal ini menunjukkan bahwa konsentrasi belajar bukan hanya ditentukan oleh kualitas tidur mahasiswa, hal ini bisa saja disebabkan karena mahasiswa memiliki cara tersendiri untuk mengatasi kurang tidur seperti minum kopi. Selain itu, mahasiwa mungkin memiliki nilai bagus atau mempertahanan mahasiswa. Motivasi tersebut bisa membantu mereka tetap fokus meskipun tubuh mahasiwa kurang istrahat. 
Secara teori, kualitas tidur yang baik dapat meningkatkan fungsi kognitif seperti perhatian, pemrosesan informasi, dan daya ingat. Penelitian ini sejalan dengan penelitian sebelumnya oleh (Pujiana & Lestari, 2017) dan (Muzammil et al., 2024) yang menyatakan bahwa tidur yang cukup dan berkualitas sangat berpengaruh terhadap peningkatan konsentrasi belajar mahasiswa. Ketika mahasiswa mengalami gangguan tidur atau kurang tidur, mereka cenderung mudah mengantuk, sulit fokus, dan menunjukkan penurunan performa akademik.
Hasil penelitian ini dapat dikatakan bahwa rata-rata mahasiswa Universitas Tamalatea Makassar memiliki pola tidur dan makan yang cukup baik dikarenakan karena faktor lain seperti diperhatikan oleh orang tua nya secara langsung dan rata-rata mahasiswa tinggal Bersama keluarganya dari hasil identifikasi lapangan yang didapat 52 mahasiswa tinggal Bersama keluarga dan 20 tinggal di kos oleh hasil data yang diperoleh.
Hasil ini tidak sejalan dengan penelitian (Raihanah et al., 2024)  Hasil  riset  menunjukkan  tidak  adanya hubungan antara  kebiasaan  sarapan dengankonsentrasi  siswa  (p  =  0.796),  dan  menunjukkan bahwa ada hubunganantar kualitas tidur dengan konsentrasi siswa di SMP Anak Indonesia BAZNAS. Hasil ini juga tidak selajan penelian (Fithonah, 2024) tidak terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan pagi dengan konsentrasi belajar dan terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar.
1. Hubungan Kebiasaan Sarapan dengan Konsentrasi Belajar
Hasil analisis menunjukkan bahwa dari 72 responden, 40 mahasiswa (55,6%) memiliki kebiasaan sarapan yang baik, sedangkan 32 mahasiswa (44,4%) memiliki kebiasaan sarapan yang kurang baik. Dari kelompok dengan kebiasaan sarapan baik, hanya 13 mahasiswa (32,5%) yang memiliki konsentrasi belajar yang baik. Sedangkan dari kelompok yang kebiasaan sarapannya kurang baik, terdapat 14 mahasiswa (43,8%) dengan konsentrasi belajar baik.
Meskipun sebagian literatur menyebutkan adanya hubungan antara sarapan dan konsentrasi belajar (seperti yang diungkapkan oleh (Purnawinadi & Lotulung, 2020), hasil penelitian ini tidak menunjukkan hubungan yang signifikan. Beberapa faktor yang mungkin memengaruhi hasil ini antara lain jenis makanan yang dikonsumsi saat sarapan, waktu sarapan yang tidak tepat, serta kebiasaan multitasking saat makan pagi.
Selain itu, persepsi mahasiswa terhadap pentingnya sarapan juga dapat memengaruhi kualitas sarapan mereka. Meskipun sarapan secara umum diketahui bermanfaat dalam menjaga kadar glukosa darah yang dibutuhkan otak, hasil ini menunjukkan bahwa pengaruhnya terhadap konsentrasi belajar tidak berdiri sendiri, melainkan mungkin dipengaruhi oleh faktor lain seperti kondisi emosional, jam tidur, atau tingkat stres mahasiswa.
Hasil ini tidak selajan  Hasil penelitian yang telah dilakukan di Sekolah Menengah Pertama YP PGRI 4 Makassar menunjukkan bahwa terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar, dengan nilai signifikansi sebesar p = 0.002. (Apandi et al., 2024). 
Hasil ini sejalan Berdasarkan penelitian yang dilakukan di Universitas Klabat, pada 177 mahasiswa  menunjukkan bahwa terdapat hubungan kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar mahasiswa. (Purnawinadi & Lotulung, 2020). 
Berdasarkan sebuah studi literatur dari jurnal nasional maupun internasional mengungkapkan bahwa terdapat hubungan kebiasaan sarapan dengan kosentrasi belajar mahasiswa.
         Kesimpulan 
1. Hubungan Kualitas Tidur dengan Konsentrasi Belajar
Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan yang signifikan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar mahasiswa Universitas Tamalatea Makassar. Mahasiswa yang memiliki kualitas tidur yang baik cenderung memiliki tingkat konsentrasi belajar yang lebih tinggi dibandingkan dengan mahasiswa yang kualitas tidurnya kurang baik. Nilai p-value sebesar 0,013 (p < 0,05) menegaskan bahwa kualitas tidur merupakan faktor penting yang memengaruhi konsentrasi belajar.
1. Hubungan Kebiasaan Sarapan dengan Konsentrasi Belajar
Tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dengan konsentrasi belajar mahasiswa Universitas Tamalatea Makassar. Hasil analisis menunjukkan nilai p-value sebesar 0,327 (p > 0,05), yang berarti kebiasaan sarapan tidak berpengaruh secara langsung terhadap konsentrasi belajar mahasiswa dalam konteks penelitian ini.
 (Hidayat & Nurhayati, 2021). 
Saran 
1. Diharapkan mahasiswa lebih memperhatikan kualitas tidur dengan menjaga durasi dan rutinitas tidur yang cukup serta menghindari kebiasaan buruk seperti begadang atau penggunaan gadget secara berlebihan di malam hari. Hal ini penting untuk meningkatkan konsentrasi belajar dan performa akademik.
1. Diharapkan universitas dapat memberikan edukasi mengenai pentingnya pola tidur yang sehat dan manajemen waktu kepada mahasiswa melalui seminar, konseling akademik, atau penyuluhan kesehatan. Meski kebiasaan sarapan tidak menunjukkan hubungan yang signifikan dalam penelitian ini, namun tetap penting untuk dikampanyekan sebagai bagian dari pola hidup sehat.
1. Diharapkan agar penelitian di masa mendatang mempertimbangkan faktor-faktor lain yang dapat memengaruhi konsentrasi belajar seperti stres akademik, pola belajar, jenis makanan saat sarapan, dan aktivitas fisik. Selain itu, disarankan menggunakan pendekatan mixed-method agar dapat menggali data secara lebih mendalam, baik secara kuantitatif maupun kualitatif.
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