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ABSTRACT 

This research aims to explore the relationship between staying up late and students' concentration levels. A 

quantitative correlational approach was used to assess the relationship between sleep patterns, including 

duration, quality, sleep time, and frequency of staying up late, with students' ability to concentrate. Data was 

collected through questionnaires and concentration tests on 15 students, with analysis using correlation tests 

and t-tests. Overall, this research confirms that in the results of the answers from tests given to several students, 

there is no relationship between staying up late and their concentration. 
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ABSTRAK 

Penelitian ini bertujuan untuk mengekspldorasi hubungan antara bergadang dengan tingkat konsentrasi 

mahasiswa. Pendekatan kuantitatif korelasional digunakan untuk menilai keterkaitan antara pola tidur, meliputi 

durasi, kualitas, waktu tidur, dan frekuensi begadang, dengan kemampuan konsentrasi mahasiswa. Data 

dikumpulkan melalui kuesioner dan tes konsentrasi terhadap 15 mahasiswa, dengan analisis menggunakan uji 

korelasi dan t-test. Secara keseluruhan, penelitian ini menegaskan bahwa pada hasil jawaban dari test kepada 

beberapa mahasiswa bahwasanya tidak ada hubungan antara bergadang dengan konsentrasi mereka. 
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PENDAHULUAN 

 Pola tidur yang baik adalah salah satu 

faktor penting yang memengaruhi kesehatan 

fisik dan mental seseorang, termasuk 

mahasiswa. Tidur yang cukup dan berkualitas 

berperan besar dalam proses belajar dan 

konsentrasi selama perkuliahan. Menurut 

Walker (2017), tidur berfungsi untuk 

memfasilitasi proses pemulihan fisik dan 

mental, serta meningkatkan kemampuan 

kognitif, termasuk konsentrasi dan daya ingat. 

Namun, banyak mahasiswa mengalami 

gangguan tidur akibat berbagai faktor, seperti 

beban akademis yang tinggi, stres, dan 

penggunaan perangkat digital sebelum tidur 

(Hale & Guan, 2015).  

 Konsentrasi adalah kemampuan untuk 

memfokuskan perhatian pada satu tugas atau 

informasi dalam jangka waktu tertentu. 

Penelitian oleh Karpinski dan Duberstein 

(2009) menunjukkan bahwa mahasiswa yang 

memiliki pola tidur yang baik cenderung 

memiliki tingkat konsentrasi yang lebih tinggi 

dibandingkan dengan mereka yang 

mengalami gangguan tidur. Selain itu, 

penelitian yang dilakukan oleh Rachmawati 

dan Amir (2020) menemukan bahwa kualitas 

dan durasi tidur berhubungan positif dengan 

konsentrasi akademik mahasiswa. Hal ini 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang tidur 

cukup dan teratur lebih mampu menjaga fokus 

mereka selama perkuliahan. Gangguan tidur, 

seperti insomnia dan sleep deprivation, dapat 

menyebabkan berbagai dampak negatif, 

termasuk penurunan kemampuan kognitif, 

peningkatan risiko kecelakaan, dan gangguan 

emosional (Besedovsky et al., 2019). Oleh 

karena itu, penting untuk memahami 

hubungan antara pola tidur dan tingkat 

konsentrasi mahasiswa agar dapat 

memberikan rekomendasi yang bermanfaat 

dalam konteks pendidikan tinggi. Penelitian 

ini bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan 

antara bergadang dengan tingkat konsentrasi 

mahasiswa dalam perkuliahan. Dengan 

pemahaman yang lebih baik mengenai aspek 

ini, diharapkan dapat diambil langkah-

langkah yang lebih tepat untuk mendukung 

kesehatan tidur mahasiswa dan meningkatkan 

kualitas belajar mereka. Oleh karena itu, 

penting untuk memahami hubungan antara 

pola tidur dan tingkat konsentrasi mahasiswa 

agar dapat memberikan rekomendasi yang 

bermanfaat dalam konteks pendidikan tinggi.  

 

KAJIAN TEORITIS 

Tidur merupakan salah satu 

kebutuhan dasar manusia yang sangat penting 

bagi kesehatan fisik dan mental. Kualitas dan 

kuantitas tidur yang baik berperan krusial 

dalam fungsi kognitif, termasuk konsentrasi, 

yang sangat penting bagi mahasiswa dalam 

mengikuti perkuliahan. Penelitian 

menunjukkan bahwa pola tidur yang buruk 

dapat berdampak negative pada kemampuan 

konsentrasi seseorang. Oleh karena itu, kajian 

ini akan membahas hubungan antara pola 

tidur dan tingkat konsentrasi mahasiswa 

dalam perkuliahan dengan merujuk pada 

beberapa teori dan penelitian terkini. Salah 

satu teori yang relavan dalam hal ini adalah 

Teori Pemulihan  (Restorative Theory) yang 

dikemukan oleh Oswald (1966), teori ini 

menyatakan bahwa tidur berfungsi untuk 

memulihkan energi yang hilang dan 

memperbaiki fungsi otak. Dalam konteks 

mahasiswa, tidur yang cukup dan berkualitas 

dapat meningkatkan fungsi kognitif, 

memperbaiki memori, serta meningkatkan 

kemampuan kosentrasi. Penelitian oleh 

Nursalam (2022), menunjukkan bahwa 

mahasiswa yang memiliki pola tidur yang 

teratur dan cukup cenderung memiliki tingkat 

konsentrasi yang yang lebih baik dalam 
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proses pembelajaran dibandingkan dengan 

mereka yang mengalami gangguan tidur. 

 Selanjutnya, teori kognitif yang 

diusulkan oleh Baddeley dan Hitch (1974), 

juga memberikan penjelasan mengenai 

pengaruh tidur terhadap konsentrasi. Teori ini 

menjelaskan bahwa kemampuan kognitif, 

termasuk konsentrasi, dipengaruhi oleh 

bagaimana informasi di proses dan disimpan 

dalam memori. Tidur yang cukup berperan 

penting dalam proses konsolidasi memori, 

yang berpengaruh langsung pada kemampuan 

mahasiswa untuk berkonsentrasi saat 

mengikuti perkuliahan. Penelitian oleh Utami 

dan Rahmat (2023), menemukan bahwa 

mahasiswa yang tidur dengan durasi yang 

cukup menunjukkan hasil akademis yang 

lebih baik, yang diindikasikan dengan 

peningkatan konsentrasi selama perkuliahan. 

Di samping itu, Teori Sirkadian (Circadian 

Theory) juga relavan dalam menjelaskan 

hubungan antara pola tidur dan konsentrasi. 

Teori ini menekankan pentingnya ritme 

sirkadian, yang mengatur siklus tidur dan 

bangun tubuh manusia. Gangguan pada ritme 

sirkadian dapat menyebabkan berbagai 

masalah tidur yang berujung pada 

menurunnya kemampuan konsentrasi. 

Penelitian oleh Sari dan Indah (2022), 

menunjukkan bahwa mahasiswa yang tidur 

pada waktu yang tidak teratur mengalami 

kesulitan dalam mempertahankan konsentrasi 

selama perkuliahan. Hal ini menunjukkan 

bahwa menjaga ritme sirkadian yang baik 

sangat penting bagi mahasiswa untuk 

mencapai konsentrasi yang optimal. 

 Selain teori teori tersebut, beberapa 

penelitian empiris juga mendukung hubungan 

antara pola tidur dan konsentrasi. Penelitian 

oleh Farida (2022) menemukan bahwa 

mahasiswa yang memiliki kebiasaan tidur 

yang buruk, seperti begadang atau tidur larut 

malam, cenderung memiliki tingkat 

konsentrasi yang rendah saat mengikuti 

perkuliahan. Hal ini disebabkan oleh 

kurangnya waktu tidur yang memadai untuk 

pemulihan fungsi otak. Lebih lanjut penelitian 

oleh Anwar dan Nisa (2023), menunjukkan 

bahwa terdapat hubungan signifikan antara 

durasi tidur dan tingkat konsentrasi. 

Mahasiswa yang tidur kurang enam jam 

permalam mengalami kesulitan dalam 

berkonsentrasi dan memahami materi 

perkuliahan. Hal ini mengindikasikan bahwa 

tidur yang cukup adalah factor penting dalam 

mendukung proses belajar mahasiswa. 

 Dalam konteks lingkungan belajar, 

faktor faktor eksternal seperti kebisingan, 

suhu, dan kenyamanan tempat tidur juga 

dapat memengaruhi pola tidur mahasiswa. 

Penelitian oleh Budi dan Rina (2023), 

menunjukkan bahwa lingkungan yang tidak 

mendukung dapat menyebabkan gangguan 

tidur, yang pada gilirannya mempengaruhi 

kemampuan konsentrasi mahasiswa. Oleh 

karena itu, menciptakan lingkungan belajar 

yang nyaman dan mendukung pola tidur yang 

baik sangat penting untuk meningkatkan 

konsentrasi. Secara keseluruhan, kajian ini 

menunjukkan bahwa terdapat banyak bukti 

yang mendukung hubungan antara pola tidur 

dan tingkat konsentrasi mahasiswa dalam 

perkuliahan. Teori-teori yang ada serta 

penelitian penelitian terbaru menegaskan 

pentingnya tidur yang cukup dan berkualitas 

untuk mendukung fungsi kognitif dan 

konsentrasi. Oleh karena itu, penting bagi 

mahasiswa untuk memperhatikan pola tidur 

mereka agar dapat mencapai hasil belajar 

yang optimal. 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif untuk melihat 
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hubungan antara bergadang dengan tingkat 

konsentrasi mahasiswa dalam perkuliahan. 

Jenis penelitian yang dilakukan adalah 

korelasional, yang bertujuan mengetahui 

seberapa erat hubungan antara bergadang 

sebagai variabel bebas dan konsentrasi 

sebagai variabel terikat. Analisis data 

dilakukan secara statistik untuk menentukan 

adanya hubungan antara kedua variabel 

tersebut. Populasi penelitian adalah 

mahasiswa aktif di salah satu perguruan 

tinggi, dan sampel diambil menggunakan 

teknik stratified random sampling 

berdasarkan jurusan atau semester. Sebanyak 

15 mahasiswa dipilih sebagai sampel yang 

dianggap cukup mewakili populasi. 

dikumpulkan menggunakan dua instrumen, 

yaitu kuesioner untuk bergadang dan tes 

untuk mengukur tingkat konsentrasi. 

Kuesioner mencakup pertanyaan tentang 

durasi tidur, kualitas tidur, waktu tidur, dan 

gangguan tidur, dengan jawaban 

menggunakan skala likert 1-4. Penelitian ini 

dilakukan sesuai dengan prinsip etika 

penelitian. Responden diberi penjelasan 

mengenai tujuan penelitian dan diminta 

mengisi formulir persetujuan (informed 

consent) sebelum berpartisipasi. Data yang 

diberikan dijamin kerahasiaannya, dan 

partisipasi dilakukan secara sukarela tanpa 

tekanan. 

 

HASIL PENELITIAN DAN 

PEMBAHASAN  

 Data pola tidur dan konsentrasi akan 

diubah menjadi skor numerik menggunakan 

skala Likert dan penilaian angka yang 

konsisten. 
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 Berdasarkan tabel output diatas, dapat 

diinterpretasikan dengan merujuk pada ketiga 

dasar pengambilan Keputusan dalam analisis 

korelasi bivariate pearson di atas yaitu: 

a) Berdasarkan nilai signifikansi Sig.(2-

tailed): dari tabel output di atas nilai 

Sig.(2-tailed) antara tingkat 

pendidikan orang tua (X) dengan hasil 

belajar siswa (Y) adalah 0,309 > 0,05 

yang berarti tidak terdapat korelasi 

signifikan antara variabel bergadang 

dengan konsentrasi mahasiswa. 

b) Berdasarkan rhitung (Pearson 

Correlations) : diketahui nilai rhitung 

untuk hubungan bergadang (X) 

dengan konsentrasi (Y) adalah sebesar 

0,282 < rtabel 0,514 maka dapat 

disimpulkan bahwa tidak ada 

hubungan antara korelasi antara 

variabel bergadang dengan 

konsentrasi mahasiswa.  

c) Berdasarkan nilai rhitung atau pearson 

correlations yaitu 0,282 yang 

diperoleh maka kriteria kekuatan 

hubungan antara variabel bergadang 

dengan konsentrasi mahasiswa 

mempunyai hubungan yang lemah. 

 

SIMPULAN  

Penelitian ini menemukan bahwa tidak 

terdapat hubungan yang signifikan antara 

kebiasaan bergadang dengan tingkat 

konsentrasi mahasiswa dalam perkuliahan. 

Berdasarkan analisis data menggunakan uji 

korelasi dan uji t, ditemukan bahwa nilai 

korelasi antara kedua variabel tersebut lemah. 

Hal ini menunjukkan bahwa pola tidur 

mahasiswa, khususnya kebiasaan bergadang, 

tidak secara langsung mempengaruhi 

kemampuan mereka untuk berkonsentrasi 

selama belajar. 
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