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ABSTRACT 

The ability to concentrate on learning is very important in supporting students’ academic achievements. 

Learning concentration is influenced by various lifestyle factors such as breakfast habits, sleep quality, 

and gadget screen time. This study aims to determine how the relationship between these three variables 

affects students’ learning concetration at SMP Kartika X-1 Bandung. This analytical observational 

research uses a cross-sectional approach involving 143 subjects from grades VII and VIII, selected 

through proportionate stratified random sampling techniques. The research instruments included a 

breakfast habits questionnaire, the Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), a gadget screen time 

questionnaire, and a learning concentration questionnaire. The result show that (52.4%) of respondents 

have requent breakfast habits, (49%) have sufficient sleep quality, (74.1%) have excessive screen time, 

and (41.3%) have low learning concentration. Bivariate analysis shows that breakfast habits p=0.011, 

sleep quality p=0.000, and gadget screen time p=0.012 are significantly relate to students’ 

concentration (p<0.05) 

Keywords: concentration, sleep quality, teenagers, breakfast, screen time 

ABSTRAK 

Kemampuan dalam konsentrasi belajar sangat penting dalam mendukung prestasi akademik siswa. 

Konsentrasi belajar dipengaruhi oleh berbagai faktor gaya hidup seperti kebiasaan sarapan, kualitas 

tidur, dan screen time gadget. Penelitian ini bertujuan untuk menentukan bagaimana hubungan antara 

ketiga variabel ini mempengaruhi konsentrasi belajar siswa di SMP Kartika X-1 Bandung. Penelitian 

observasional analitik dengan pendekatan cross-sectional yang melibatkan 143 subjek dari kelas VII dan 

VIII, yang dipilih melalui teknik proportionate strastified random sampling. Instrumen penelitian 

meliputi kuesioner kebiasaan sarapan, Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI), kuesioner screen time 

gadget, dan kuesioner konsentrasi belajar. Hasil penelitian menunjukkan bahwa (52.4%) responden 

memiliki kebiasaan sarapan yang baik, (49%) memiliki kualitas tidur yang cukup, (74.1%) memiliki 

screen time berlebihan, dan (41,3%) memiliki konsentrasi belajar yang rendah. Analisis bivariat 

menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan p=0.011, kualitas tidur p=0.000, dan screen time gadget p=0.012 

secara signifikan berkaitan dengan konsentrasi belajar siswa (p<0.05). 

Kata kunci: konsentrasi, kualitas tidur, remaja, sarapan, screen time 
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PENDAHULUAN 

Era globalisasi saat ini, perkembangan teknologi dan informasi yang pesat telah 

memberikan dampak signifikan terhadap gaya hidup di masyarakat, termasuk pada 

remaja usia sekolah. Dunia pendidikan berperan penting dalam menghasilkan sumber 

daya manusia yang adaptif, kreatif, dan produktif. Konsentrasi belajar menjadi salah 

satu aspek penting yang mempengaruhi keberhasilan akademik siswa. Konsentrasi 

belajar merujuk pada kemampuan individu dalam memusatkan perhatian dan 

menerima materi pelajaran secara optimal. Namun, berbagai faktor yang dapat 

mempengaruhi kemampuan konsentrasi siswa seperti kebiasaan sarapan, kualitas tidur, 

serta penggunaan gadget yang berlebihan [1].  

Sarapan mempunyai peranan sangat penting dalam menunjang fungsi kognitif, 

yang mampu menyediakan glukosa sebagai sumber energi terutama bagi otak, yang 

sangat diperlukan untuk mempertahankan perhatian dan focus dalam proses 

pembelajaran. Beberapa studi menunjukkan bahwa siswa yang rutin sarapan memiliki 

performa kognitif yang lebih baik dibandingkan mereka yang sering melewatkan 

sarapan [2],[3]. Data Riskesdas 2018 menujukkan bahwa 44.6% anak usia sekolah 

belum mencukupi 15% kebutuhan energinya dari sarapan, yang mengindikasikan 

adanya permasalahan kebiasaan sarapan di kalangan pelajar Indonesia [4]. 

Faktor lain seperti kualitas tidur juga menjadi penentu dalam pencapain 

akademik dimana tidur yang cukup dan berkualitas dapat menguatkan memori, 

pengolahan informasi, serta regulasi emosi. Sebaliknya kurang tidur dapat 

menyebabkan gangguan konsentrasi, kelelahan, dan penurunan daya ingat [5]. Namun, 

sebuah studi menunjukkan bahwa mayoritas siswa dengan kualitas tidur yang buruk 

mengalami kesulitan berkonsentrasi selama pembelajaran berlangsung [2]. Selain itu, 

meningkatnya penggunaan gadget juga menjadi faktor risiko terhadap turunnya tingkat 

konsentrasi belajar. Sekitar 91% remaja Indonesia aktif menggunakan gadget dengan 

rata-rata screen time lebih dari tiga jam per hari [6]. Screen time berlebihan dikaitkan 

dengan gangguan tidur, stress mental, serta penurunan performa akademik [7], [8]. 

Studi pendahuluan menunjukkan masih banyak siswa yang mengalami 

konsentrasi belajar dan belum terbiasa melakukan kebiasaan sarapan secara rutin. Oleh 
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karena itu, penting untuk mengkaji sejauh mana responden memiliki pengetahuan, 

pemahaman, serta kesadaran dalam melakukan kebiasaan sarapan, menjaga kualitas 

tidur, serta membatasi penggunaan gadget dalam kehidupan sehari-hari. 

Semakin kompleksitas gaya hidup pada remaja menjadi urgensi dalam 

peningkatan kualitas pendidikan, maka penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 

kebiasaan sarapan, kualitas tidur, dan durasi penggunaan gadget (screen time) terhadap 

tingkat konsentrasi belajar siswa di SMP Kartika X-1 Bandung.  

METODE 

Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif observasional dengan desain 

cross-sectional untuk menganalisis antara kebiasaan sarapan, kualitas tidur, dan screen 

time gadget terhadap konsentrasi belajar. Penelitian dilaksanakan di SMP Kartika X-1 

Bandung pada bulan Juni 2025. Subjek penelitian ini 143 siswa kelas VII dan VIII, 

menggunakan teknik proportionate stratified random sampling dengan kriteria yaitu: 

siswa yang aktif mengikuti proses pembelajaran dan siswa yang tidak memiliki 

gangguan kesehatan serius baik fisik maupun mental. 

Data dikumpulkan melalui angket (kuesioner) meliputi: karakteristik responden, 

kebiasaan sarapan, kualitas tidur dengan Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI). Data 

yang terkumpulkan akan dianalisis menggunakan Microsoft Excel dan software SPSS. 

Analisis dilakukan untuk melihat dan menghitung distribusi frekuensi dan proporsi 

serta menguji hubungan antara variable bebas dengan variable terikat menggunkaan uji 

Chi-square. 

Seluruh prosedur penelitian telah telah mendapatkan persetujuan Etik dari 

Komisi Etik Penelitian Kesehatan Institut Kesehatan Immanuel Bandung dengan 

No.125/KEPK/IKI/E2/VII/2025. Penelitian ini juga memastikan bahwa seluruh subjek 

mendapatkan penjelasan yang lengkap dan memberikan persetujuan secara sukarela 

melalui informed concent yang ditandatangani oleh siswa dan orang tua/wali. 
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HASIL 

Tabel 1. Distribusi Frekuensi Karakteristik Responden 
Karakteristik Keterangan  Jumlah 

n % 

Usia 13 tahun  
14 tahun 
15 tahun 

53 
56 
34 

37,1 
39,2 
23,8 

Jenis Kelamin Perempuan 
Laki-laki  

82 
61 

57,3 
42,7 

Tabel 1.Responden dalam penelitian ini berjumlah 143 siswa dari kelas VII dan 

VIII di SMP Kartika X-1 Bandung. Berdasarkan karakteristik responden, mayoritas 

responden berjenis kelamin perempuan (57,3%) dibandingkan dengan laki-laki 

sebanyak (42,7%). Berdasarkan usia, sebagian besar responden berusia 14 tahun 

(39,2%), sebanyak (37,1%) berusia 13 tahun, dan usia 15 tahun sebanyak (23,8%). 

Tabel 2. Distribusi Frekuensi Kebiasaan Sarapan, Kualitas Tidur, Screen time 

Terhadap Konsentrasi Belajar 
Variabel Keterangan  Jumlah 

n % 

Kebiasaan sarapan Tidak pernah: 0 kali/minggu 
Jarang: 1-3 kali/inggu  
Sering: 4-7 kali/minggu  

34 
34 
75 

23,8 
23,8 
52,4 

Kualitas tidur Kurang: 14-21 
Cukup: 8-13 
Baik: 0-7 

23 
70 
50 

16,1 
49,0 
35,0 

Screen time Berlebih: >2 jam/hari 
Normal: ≤2 jam/hari 

106 
37 

74,1 
25,9 

Konsentrasi belajar Rendah: <78 
Sedang: 78 - 84 
Tinggi: ≥85 

59 
51 
33 

41,3 
35,7 
23,1 

Tabel 2 juga menunjukkan bahwa sebagian responden (52,4%) memiliki 

kebiasaan sarapan secara rutin, sedangkan tidak pernah sarapan (23,8%). Kualitas tidur 

yang dimiliki responden sebagian besar berada dalam kategori cukup (49,0%), 

dibandingkan dengan responden yang memiliki kualitas tidur baik (35,0%). Adapun 

screen time gadget menunjukkan bahwa responden memiliki durasi screen time 

berlebih sebesar (74,1%), dan (25,9%) yang memiliki screen time normal. 
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Tabel 3. Hubungan Kebisaan Sarapan Dengan Konsentrasi Belajar 

Kebiasaan 
Sarapan 

Konsentrasi Belajar 
Total 

p,value Rendah Sedang Tinggi 

n % n % n % n % 

Tidak pernah 23 16,1 6 4,2 5 3,5 34 23,8 

0,011 Jarang  12 8,4 13 9,1 9 6,3 34 23,8 

Sering  24 16,8 32 22,4 19 13,3 75 52,4 

Tabel 3 Menunjukkan bahwa dari 75 (52,4%)  responden terdapat (16,8%) siswa 

yang mempunyai kebiasaan sarapan sering memiliki konsentrasi belajar yang rendah. 

Sementara itu, dari siswa yang tidak pernah sarapan mayoritas memiliki konsentrasi 

belajar rendah, yaitu sebanyak 23 (16,1%) siswa. Hasil ini mendukung teori bahwa 

sarapan sebagai sumber energi otak sangat memengaruhi fokus dan daya serap dalam 

proses belajar. Berdasarkan hasil analisis uji chi-square, diperoleh nilai p-value sebesar 

0,011 (p < 0,05). Mengindikasikan bahwa adanya hubungan yang signifikan secara 

statistik antara kebiasaan sarapan dengan konsentrasi dalam belajar. 

Tabel 4. Hubungan Kualitas Tidur Dengan Konsentrasi Belajar 

Kualitas Tidur 

Konsentrasi Belajar 
Total 

p,value Rendah Sedang Tinggi 

n % n % n % n % 

Kurang  18 12,6 4 2,8 1 0,7 23 16,1 

0,000 Cukup  29 20,3 26 18,2 15 10,5 70 49,0 

Baik  12 8,44 12 14,7 17 11,9 50 35,0 

Tabel 4. Menunjukkan bahwa dari 143 responden, sebanyak (20,3%) responden 

memiliki kualitas tidur yang cukup namun menunjukkan tingkat konsentrasi belajar 

yang rendah. Sedangkan, siswa yang memiliki kualitas tidur kurang, sebanyak (12,6%) 

menunjukkan konsentrasi belajar yang rendah. Hasil analisis uji chi-square diperoleh 

nila p-value sebesar 0,000 (p ˂ 0,05), menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang 

signifikan antara kualitas tidur dengan konsentrasi belajar. Hal ini mengindikasikan 

bahwa semakin baik kualitas tidur yang dimiliki oleh siswa, maka semakin tinggi pula 

kemampuan mereka dalam berkonsentrasi selama pembelajaran berlangsung. 
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Tabel 5. Hubungan Screen Time Dengan Konsentrasi Belajar 

Screen time 

Konsentrasi Belajar 
Total 

p,value Rendah Sedang Tinggi 

n % n % n % n % 

Berlebih  46 32,2 42 29,4 18 12,6 106 74,1 
0,000 

Normal 13 9,1 9 6,3 15 10,5 37 25,9 

Tabel 5. Menunjukkan bahwa dari 143 siswa, siswa yang menggunakan gadget 

dengan durasi berlebihan memiliki konsentrasi rendah sebanyak (32,2%) dan hanya 

(9,1%) siswa menggunakan gadget dengan durasi normal namun mengalami 

konsentrasi rendah. Hasil analisis menggunakan uji chi-square diperoleh nilai p-value 

sebesar 0,012 (p ˂ 0,05), menunjukkan bahwa terdapat hubungan yang signifikan 

antara screen time gadget dengan konsentrasi belajar. Efektivitas fokus atau 

kemampuan memusatkan perhatian secara signifikan berkorelasi dengan hasil belajar, 

meskipun intensitas penggunaan gadget tidak selalu memiliki dampak langsung 

terhadap prestasi akademik. 

DISKUSI 

Mayoritas responden dalam penelitian ini adalah perempuan, yaitu sebesar 

57,3%, sementara sisanya adalah laki-laki. Perbedaan jenis kelamin turut memengaruhi 

kebiasaan dan konsentrasi belajar. Remaja perempuan cenderung lebih teratur dalam 

kebiasaan sarapan dan lebih peduli terhadap kesehatan tidur dibandingkan laki-laki [2]. 

Perbedaan jenis kelamin yang paling konsisten dalam morfometri otak adalah ukuran 

otak pada laki-laki 9-12% lebih besar, namun di perempuan diketahui terdapat lebih 

tingginya androgen pada amigdala serta reseptor estrogen pada hippocampus daripada 

pria [9]. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan memiliki hubungan 

yang signifikan terhadap tingkat konsentrasi belajar. Subjek yang memiliki kebiasaan 

sarapan secara rutin cenderung menunjukkan tingkat konsentrasi yang lebih baik 

dibandingkan yang tidak pernah atau jarang. Hasil ini diperkuat oleh penelitian 

Virginia dan Sudyasih (2024) menyatakan bahwa siswa yang secara teratur melakukan 

sarapan akan cenderung memiliki konsentrasi belajar yang optimal [3]. Temuan ini 
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didukung dengan teori fungsi metabolic otak bahwa glukosa dari sarapan sangat 

diperlukan sebagai bahan bakar utama untuk aktivitas neuron [10]. 

Sarapan yang cukup dan bergizi mampu menyediakan glukosa yang diperlukan 

untuk fungsi kognitif, dapat meningkatkan kemampuan konsentrasi belajar. Glukosa 

dari makanan pagi mendukung aktivitas korteks prefrontal yang bertanggung jawab 

terhadap pengambilan keputusan dan perhatian [11]. Kekurangan asupan energi saat 

pagi hari dapat menganggu fungsi memori jangka pendek dan kecepatan memproses 

informasi [12]. Sarapan yang baik biasanya mengandung menu utama seperti nasi dan 

lauk atau roti dan sereak, yang lebih efektif dalam mendukung konsentrasi 

dibandingkan hanya mengonsumsi makanan ringan atau minum saja [13]. 

Kualitas tidur juga ditemkan berhubungan secara signifikan dengan konsentras 

belajar. Siswa yang memiliki kualitas tidur baik menunjukkan 11,9%, sementara yang 

kualitas tidurnya kurang hanya 0,7%. Temuan ini mendukung teori bahwa tidur 

berperan dalam konsolidasi memori dan pengolahan informasi. Ketika siswa tidur 

dengan waktu dan kualitas yang cukup, maka fungsi kognitif termasuk perhatian, 

konsentrasi, dan ketahanan belajar akan meningkat secara optimal. Hal ini sejalan 

dengan penelitian oleh Raihanah (2024) yang menunjukkan rendahnya kualitas tidur 

berpotensi menghambat fungsi kognitif, khususnya dalam hal focus dan konsentrasi 

selama pembelajaran [2]. 

Ketidakteraturan dalam pola tidur, meskipun total durasi tidurnya mencukupi 

tetap dapat berkontribusi penurunan kemampuan konsentrasi. Sleep debt (utang tidur) 

yang menumpuk akibat tidur yang tidak berkualitas secara konsisten dapat 

menyebabkan rasa kantuk, kurang focus, dan refleks motorik yang buruk akan 

berdampak pada konsentrasi belajar [14]. Kemampuan konsentrasi seseorang tidak 

hanya semata-mata dipengaruhi olh kualitas tidur, dapat dipengaruhi oleh kebiasaan 

sehari-hari serta kemampuan individu dalam beradaptasi terhadap lingkungan dan 

tuntutan aktivitas, tidur yang kurang bisa mengakibatkan penurunan ingatan dan 

kosentrasi seseorang [15],[16], [17]. 

Screen time terbukti berpengaruh secara signifikan terhadap tingkat konsentrasi 

belajar. Sebanyak 32,2% dengan durasi screen time berlebih mneunjukkan konsentrasi 
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rendah, sedangkan hanya 9,1% dengan screen time normal yang mengalami 

konsentrasi rendah. Waktu penggunaan gadget yang melebihi tiga jam per hari berisiko 

mengganggu ritme sirkadian dan menurunkan efisien tidur. Hal ini menyebabkan otak 

terbiasa dalam kondisi distrakti tinggi, sehingga siswa kesulitan dalam 

mempertahankan focus data mengikuti pembelajaran, screen time yang tinggi sering 

diasosiasikan dengan penurunan waktu belajar mandiri dan meningkatnya kelelahan 

mata dan stress [18]. 

Temuan ini sejalan dengan Adelia (2021), menunjukkan bahwa pengaruh 

penggunaan gadget terhadap konsentrasi belajar siswa sebesar 67% [19]. Didukung 

penelitian oleh Fadhilah (2023) pada remja dengan penggunaan gadget yang berlebihan 

mengalami kurang tidur dan gangguan fokus saat belajar [20]. Penggunaan gadget yang 

diarahkan untuk keperluan edukasi dapat menjaga konsentrasi pada tingkat sedang, 

berbeda dengan penggunaan untuk hiburan semata [21]. 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian bahwa terdapat hubungan yang signifikan antara 

kebiasaan sarapan, kualitas tidur, dan screen time gadget terhadap konsentrasi belajar 

di SMP Kartika X-1 Bandung. Ssiwa yang memiiki kebiasaan sarapan secara rutin, 

kualitas tidur yang baik, serta screen time gadget yang normal cenderung memiliki 

tingkat konsentrasi belajar yang lebih tinggi. Terbukti bahwa faktor gaya hidup 

memiliki kontrubusi terhadap kemampuan siswa dalam memusatkan perhatian dan 

menerima materi pelajaran secara optimal. 

Hal ini menegaskan pentingnya edukasi berkelanjutan terhadap sarapan sehat 

dan manajemen waktu tidur dalam kegiatan pembinaan siswa. Upaya pembatasan 

pengunaan gadget juga dapat dilakukan melalui pembentukan kebijakan literasi digital 

dan jam belajar di rumah. Penelitian selanjutnya diharapkan dapat mencakup waktu 

yang lebih lama dan mempertimbangkan faktor-faktor lain seperti tingkat stress, 

motivasi belajar, serta lingkungan belajar guna mendapatkan pemahaman yang lebih 

komprehensif terhadap konsentrasi belajar. 
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