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Abstrak 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui lebih dalam mengenai pengaruh kualitas tidur dengan 
konsentrasi belajar pada mahasiswa. Fokus penelitian pada mahasiswa pendidikan ekonomi 
angkatan 2024 Universitas Pendidikan Indonesia. Konsentrasi belajar, sebagai kemampuan untuk 
memfokuskan perhatian pada materi, sangat penting bagi keberhasilan akademik. Namun, banyak 
mahasiswa menghadapi tantangan yang memengaruhi konsentrasi, terutama kualitas tidur yang 
buruk. Penelitian ini menggunakan metode penelitian kualitatif deskriptif dengan mengambil 
populasi dari 93 mahasiswa melalui kuisioner. Dari hasil penelitian menunjukkan bahwa 80% 
mahasiswa memiliki kualitas tidur yang kurang baik dan 90% mahasiswa mengalami kurang 
konsentrasi belajar. Hal ini ditemukan konsisten dengan penelitian sebelumnya yang menekankan 
pentingnya menjaga kualitas tidur untuk meningkatkan konsentrasi belajar. Kualitas tidur yang baik 
dan memadai (6-8 jam) berhubungan positif dengan kemampuan fokus, sementara gangguan tidur 
dapat menurunkan efektivitas belajar. Penelitian ini menegaskan pentingnya manajemen waktu 
dan kesehatan tidur untuk mendukung konsentrasi belajar mahasiswa. 
 
Kata kunci: Kualitas, Tidur, Konsentrasi, Belajar 

 
Abstract 

 
This study aims to find out more about the influence of sleep quality on study concentration in 
students. The focus of research is on economic education students of the class of 2024 Universitas 
Pendidikan Indonesia. Study concentration, as the ability to focus attention on the material, is 
essential to academic success. However, many college students face challenges that affect 
concentration, especially poor sleep quality. This study uses a descriptive qualitative research 
method by taking a population of 93 students through a questionnaire. The results of the study 
show that 80% of students have poor sleep quality and 90% of students experience a lack of 
concentration in studying. This was found to be consistent with previous research that emphasized 
the importance of maintaining sleep quality to improve study concentration. Good and adequate 
sleep quality (6-8 hours) is positively related to the ability to focus, while sleep disturbances can 
decrease learning effectiveness. This research emphasizes the importance of time management 
and sleep health to support students' concentration on learning. 
 
Keywords : Quality, Sleep, Concentration, Study 

 
PENDAHULUAN 

Sumadi Suryabrata (2007): Konsentrasi belajar didefinisikan sebagai proses mengarahkan 
pikiran secara terus-menerus kepada suatu objek yang dipelajari dalam jangka waktu tertentu, 
sehingga meningkatkan daya tangkap terhadap materi pelajaran. Konsentrasi belajar adalah 
kemampuan untuk memfokuskan perhatian dan pikiran pada materi atau aktivitas belajar tertentu 
tanpa terganggu oleh faktor lain. Hal ini melibatkan pemusatan perhatian penuh pada apa yang 
sedang dipelajari, sehingga mahasiswa dapat menyerap. memahami, dan mengingat informasi 
dengan lebih baik. Konsentrasi dalam proses belajar sangat penting bagi mahasiswa karena ini 
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akan berpengaruh terhadap akademik yang akan dimiliki. Konsentrasi belajar mencakup beberapa 
aspek penting salah satunya adalah durasi dan ketahanan. Durasi dan ketahanan dalam 
konsentrasi yang efektif juga bergantung pada seberapa lama seseorang dapat mempertahankan 
fokus tanpa kehilangan perhatian. Hal ini biasanya dipengaruhi oleh beberapa faktor yaitu seperti 
kelelahan, kurang minat pada materi serta motivasi belajar. 

Mahasiswa baru Universitas Pendidikan Indonesia khususnya mahasiswa baru program 
studi pendidikan ekonomi angkatan 2024 dihadapkan pada berbagai tantangan akademik yang 
memerlukan fokus dan konsentrasi tinggi. Mahasiswa baru tentunya harus beradaptasi terlebih 
dulu dari siswa menjadi mahasiswa. Mahasiswa harus menyesuaikan diri baik dilingkungan 
maupun dimata pembelajaran karena memiliki perbedaan yang sangat signifikan. Beban tugas 
yang berat, tuntutan prestasi, serta aktivitas luar kelas sering kali menyebabkan pola tidur yang 
tidak teratur. Kondisi ini dapat memengaruhi konsentrasi belajar dan berpotensi menurunkan 
performa akademik. Banyaknya mahasiswa menjadi kurang berkonsentrasi dalam proses belajar 
dikarenakan kelelahan. Kelelahan ini biasanya disebabkan karena kualitas tidur yang kurang baik. 

Hirshkowitz et al. (2015): “Kualitas tidur umumnya dipengaruhi oleh jumlah atau total waktu 
tidur, di mana durasi yang memadai diperlukan untuk memungkinkan tubuh mengalami siklus tidur 
yang penuh. “Kualitas tidur memiliki peranan yang penting untuk menjaga kesehatan fisik dan 
mental, terutama dalam menunjang kemampuan kognitif seseorang. Bagi mahasiswa khususnya 
yang sedang menempuh pendidikan tinggi, kualitas tidur yang baik sangat berpengaruh terhadap 
konsentrasi sehingga sangat diperlukan untuk mendukung proses belajar. Dengan menjaga 
kualitas tidur yanga baik dan konsisten setiap harinya dapat meningkatkan daya konsentrasi 
belajar, kemampuan mengingat memori dan berpikir kritis yang diperlukan untuk mendukung 
pembelajaran akademik. Namun, kenyataannya, banyak mahasiswa yang mengalami gangguan 
tidur akibat beban akademik, tekanan psikologis, serta gaya hidup yang tidak sehat. 

Penelitian ini bertujuan untuk membuktikan bagaimana pengaruh kualitas tidur terhadap 
konsentrasi belajar mahasiswa baru angkatan 2024 Pendidikan Ekonomi Universitas Pendidikan 
Indonesia. Dengan memahami hubungan antara kedua variabel yaitu kualitas tidur dan 
konsentrasi belajar, diharapkan dapat memberikan pemahaman baru baik untuk mahasiswa, 
dosen, dan pihak universitas untuk dapat menciptakan lingkungan belajar yang mendukung serta 
meningkatkan kesejahteraan akademik mahasiswa. Penelitian ini juga berupaya menyoroti 
pentingnya manajemen waktu dan kesehatan tidur bagi mahasiswa, yang sering kali diabaikan 
dalam kehidupan perkuliahan yang sibuk. Dengan penelitian ini diharapkan hasilnya dapat menjadi 
dasar atau patokan bagi pengembangan strategi agar dapat membantu mahasiswa mengelola 
waktu istirahat yang lebih baik, guna meningkatkan konsentrasi belajar mereka dan mencapai 
akademik yang baik serta memiliki prestasi akademik yang bagus. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif deskriptif, yang bertujuan untuk 
menggambarkan serta mendeskripsikan data yang telah terkumpul dan untuk mencari hubungan 
antara dua variabel, yaitu kualitas tidur dan konsentrasi belajar pada mahasiswa. Metode ini tidak 
hanya mengandalkan angka, tetapi juga memberikan penjelasan rinci mengenai pola atau 
kecenderungan yang muncul dari data yang ada. Penelitian ini dilaksanakan di Universitas 
Pendidikan Indonesia pada bulan Oktober 2024, dengan melibatkan mahasiswa Program Studi 
Pendidikan Ekonomi angkatan 2024 sebagai responden. Total responden yang terlibat dalam 
penelitian ini berjumlah 93 orang, namun data yang dianalisis berasal dari 45 orang mahasiswa 
yang dipilih secara acak. Pengambilan data dilakukan melalui penyebaran kuesioner, yang 
dirancang untuk menggali hubungan antara kualitas tidur dan tingkat konsentrasi belajar. 

Kuesioner yang digunakan dalam penelitian ini terdiri dari dua bagian utama, yakni variabel 
kualitas tidur dan konsentrasi belajar. Pada variabel kualitas tidur, terdapat tiga komponen 
penilaian yang digunakan untuk mengukur kualitas tidur mahasiswa, yaitu durasi tidur (lamanya 
waktu tidur yang diperoleh), tingkat kesegaran tubuh setelah bangun tidur, serta pengaruh kualitas 
tidur terhadap suasana hati mahasiswa saat belajar. Sedangkan pada variabel konsentrasi belajar, 
kuesioner terdiri dari dua komponen, yaitu seberapa sering mahasiswa merasa terlibat dalam 
proses pembelajaran dan seberapa sering mereka mengalami kesulitan dalam berkonsentrasi saat 
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belajar. Setelah data dikumpulkan, hasilnya disajikan dalam bentuk visualisasi grafik dan tabel 
untuk memudahkan pemahaman dan analisis. Melalui penyajian data yang terstruktur ini, 
diharapkan dapat ditemukan pola-pola yang menggambarkan bagaimana kualitas tidur 
berhubungan dengan tingkat konsentrasi belajar mahasiswa. Dengan demikian, penelitian ini tidak 
hanya menggambarkan hubungan antara kedua variabel, tetapi juga memberikan wawasan yang 
lebih dalam mengenai faktor-faktor yang dapat memengaruhi kinerja akademik mahasiswa, 
khususnya dalam konteks program studi Pendidikan Ekonomi di Universitas Pendidikan Indonesia. 

 
HASIL DAN PEMBAHASAN 

Penelitian ini memaparkan data yang diperoleh melalui kuesioner yang disebarkan kepada 
mahasiswa Program Studi Pendidikan Ekonomi di Universitas Pendidikan Indonesia tahun 2024. 
Penelitian ini memiliki fokus utama pada dua variabel penting, yaitu kualitas tidur dan tingkat 
konsentrasi belajar mahasiswa. Kuesioner yang digunakan dalam pengumpulan data dirancang 
untuk menggali berbagai aspek yang berkaitan dengan kualitas tidur, seperti durasi tidur, waktu 
tidur, serta gangguan tidur yang mungkin dialami oleh mahasiswa. Selain itu, kuesioner juga 
mengeksplorasi kondisi mahasiswa saat berkonsentrasi dalam proses belajar, mencakup sejauh 
mana mereka merasa mampu fokus dalam mengikuti perkuliahan dan menyerap materi yang 
diajarkan. Melalui pendekatan ini, diharapkan dapat ditemukan hubungan yang signifikan antara 
kualitas tidur dan kemampuan konsentrasi belajar, yang pada gilirannya dapat memberikan 
gambaran lebih jelas tentang faktor-faktor yang mempengaruhi prestasi akademik mahasiswa. 
Berikut ini adalah deskripsi lengkap dari data yang telah dikumpulkan dalam penelitian ini, yang 
mencakup informasi mengenai durasi tidur, kualitas tidur, serta tingkat konsentrasi yang dialami 
oleh para responden. 
Karakteristik Responden 

Karakteristik responden dalam penelitian ini mencakup berbagai aspek yang relevan untuk 
memberikan gambaran lebih mendalam mengenai latar belakang mahasiswa yang menjadi objek 
penelitian. Adapun aspek yang digunakan yaitu usia, gender, dan kelas yang dimiliki mahasiswa. 
Aspek pertama yang dianalisis adalah usia, karena rentang usia yang berbeda dapat 
memengaruhi pola tidur dan tingkat konsentrasi belajar yang dimiliki oleh setiap individu. Selain itu, 
faktor gender juga menjadi bagian penting dalam penelitian ini, perbedaan gender memiliki 
hubungan dengan kebiasaan tidur dan memiliki cara-cara yang berbeda dalam menghadapi 
tantangan akademik. Selain usia dan gender, tingkat atau kelas yang ditempati oleh mahasiswa 
juga dipertimbangkan, karena mahasiswa dari tingkat yang lebih tinggi mungkin menghadapi 
tekanan akademik yang lebih besar, yang bisa memengaruhi kualitas tidur dan konsentrasi 
mereka. Oleh karena itu, pemahaman mengenai karakteristik ini sangat penting untuk 
menganalisis hasil penelitian secara komprehensif. Rincian lengkap mengenai karakteristik 
responden ini dapat dilihat pada tabel yang tertera di bawah ini, yang merinci informasi tentang 
usia, gender, serta tingkat pendidikan mahasiswa Pendidikan Ekonomi angkatan 2024 Universitas 
Pendidikan Indonesia yang menjadi responden dalam penelitian ini :  

 
Karakteristik Responden n % 

Kelompok Usia   

17 Tahun 29 31,18% 

18 Tahun 52 55,91% 

19 Tahun  12 12,90% 

Gender   

Laki-laki 19 20,43% 

Perempuan 74 79,47% 

Kelas   

1-A 47 50,54% 

1-B 46 49,46% 
Total  93 100% 
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Merujuk pada Tabel 1 di atas, distribusi responden dalam penelitian ini menunjukkan 
berbagai kecenderungan yang menarik terkait dengan usia, jenis kelamin, dan pembagian kelas. 
Dalam hal usia, kelompok usia 18 tahun mendominasi jumlah responden, dengan total 52 orang 
yang mencakup 55,91% dari keseluruhan sampel. Hal ini menunjukkan bahwa sebagian besar 
mahasiswa yang terlibat dalam penelitian ini berada pada tahap awal perkuliahan, di mana mereka 
mungkin sedang menyesuaikan diri dengan kehidupan kampus dan tuntutan akademik. 
Berdasarkan jenis kelamin, mayoritas responden adalah perempuan, yaitu sebanyak 74 orang 
atau sekitar 79,47% dari total responden. Keberadaan jumlah perempuan yang lebih banyak 
dalam penelitian ini mungkin berkaitan dengan kecenderungan demografis dalam program studi 
Pendidikan Ekonomi di Universitas Pendidikan Indonesia. Sementara itu, dari segi pembagian 
kelas, kelas 1-A menjadi kelompok yang paling banyak terwakili, dengan 47 orang responden atau 
50,54% dari keseluruhan sampel. Hal ini menunjukkan bahwa kelas 1-A memiliki proporsi yang 
signifikan dalam penelitian ini, dan memberikan gambaran tentang sebaran mahasiswa yang 
menjadi partisipan dalam studi tentang pengaruh kualitas tidur terhadap konsentrasi belajar. Data 
ini memberikan informasi penting yang dapat membantu dalam menganalisis hasil penelitian, 
khususnya mengenai bagaimana karakteristik demografis responden dapat mempengaruhi 
kualitas tidur dan konsentrasi belajar mereka. 
 

Distribusi Responden n % 

Kualitas Tidur   

Baik 19 20,0% 

Buruk 74 80,0% 

Konsentrasi Belajar   

Baik 9 10,0% 

Kurang baik 84 90,0% 

Total 93 100% 

 
Data yang diperoleh dalam penelitian ini mencakup gambaran variabel kualitas tidur dan 

tingkat konsentrasi belajar mahasiswa Pendidikan Ekonomi di Universitas Pendidikan Indonesia 
tahun 2024. Berdasarkan Tabel 2, diketahui bahwa hanya 19 mahasiswa (20,0%) yang memiliki 
kualitas tidur baik, sementara 74 mahasiswa lainnya (80,0%) mengalami kualitas tidur yang kurang 
baik. Selain itu, sebanyak 9 mahasiswa (10,0%) memiliki tingkat konsentrasi belajar yang baik, 
sedangkan mayoritas, yaitu 84 mahasiswa (90,0%), justru memiliki tingkat konsentrasi belajar 
yang rendah. 

Penelitian ini sejalan dengan temuan Mirghani et al. (2015), yang menunjukkan bahwa 
siswa dengan prestasi belajar tinggi cenderung memiliki kualitas tidur lebih baik dibandingkan 
siswa dengan prestasi belajar rata-rata, di mana kualitas tidur yang baik secara signifikan 
memengaruhi konsentrasi belajar. Studi ini juga menemukan bahwa konsentrasi belajar 
mahasiswa dapat dilihat dari durasi waktu yang mereka habiskan untuk belajar tanpa gangguan, 
serta suasana hati yang positif selama proses belajar. Berdasarkan data yang diperoleh, 
mahasiswa Pendidikan Ekonomi Universitas Pendidikan Indonesia tahun 2024 umumnya memiliki 
tingkat konsentrasi yang kurang optimal, serta mengalami kesulitan dalam belajar dengan durasi 
panjang tanpa terganggu. Mereka juga menunjukkan suasana hati yang kurang stabil dan 
rendahnya semangat saat belajar, yang pada akhirnya berdampak pada kemampuan mereka 
untuk fokus pada materi kuliah. 

Sebaliknya, hanya sedikit mahasiswa yang mendapatkan waktu tidur yang ideal, sehingga 
mereka cenderung lebih fokus dan tidak mudah teralihkan oleh gangguan, serta mengalami 
suasana hati yang positif yang mendukung proses belajar. Akibatnya, waktu belajar efektif mereka 
relatif lebih lama dibandingkan dengan mahasiswa lain yang mempunyai kualitas tidur yang buruk. 

Selain itu, penelitian yang dilakukan oleh Tati et al. (2022) menemukan adanya hubungan 
antara pola tidur dan konsentrasi belajar peserta didik. Saat peserta didik memiliki pola tidur yang 
buruk di malam hari, mereka akan merasa mengantuk dan lelah di siang hari, yang menyebabkan 
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kesulitan dalam berkonsentrasi saat belajar. Selain itu, pemulihan otak dan tubuh yang lelah juga 
terhambat, sehingga konsentrasi peserta didik dapat menurun dengan cepat. 

Kualitas tidur yang buruk berdampak langsung pada konsentrasi belajar mahasiswa. Hasil 
penelitian menunjukkan bahwa mahasiswa dengan kualitas tidur rendah cenderung mengalami 
penurunan tingkat konsentrasi selama perkuliahan. Mereka sering merasa mengantuk, cepat lelah, 
dan kurang fokus saat mengikuti pelajaran, jika dibandingkan dengan mahasiswa yang 
mempunyai kualitas tidur lebih baik. Sebaliknya, mahasiswa yang mendapatkan kualitas tidur yang 
baik lebih mampu mempertahankan fokus dan konsentrasi mereka selama proses pembelajaran. 
Dengan demikian, kualitas tidur memiliki pengaruh signifikan terhadap konsentrasi belajar 
mahasiswa. Kualitas tidur dan konsentrasi merupakan dua variabel yang saling berhubungan. 
 

 
 

Dari grafik garis yang ditampilkan, terlihat dengan jelas bahwa terdapat korelasi positif 
antara kualitas tidur yang baik dan peningkatan tingkat konsentrasi belajar mahasiswa. Hal ini 
menunjukkan bahwa mahasiswa yang memiliki kebiasaan tidur yang sehat dan cukup cenderung 
memiliki kemampuan untuk lebih fokus dan terlibat dalam proses pembelajaran, yang pada 
akhirnya dapat meningkatkan performa akademik mereka. Temuan ini sejalan dengan penelitian 
sebelumnya yang mengungkapkan bahwa tidur yang optimal tidak hanya mendukung kesehatan 
fisik dan mental, tetapi juga berperan penting dalam meningkatkan kinerja kognitif, seperti daya 
ingat, konsentrasi, dan kemampuan berpikir kritis. 

Oleh karena itu, penting untuk memperhatikan kebiasaan tidur mahasiswa sebagai bagian 
dari strategi untuk mendukung kesuksesan akademik mereka. Meningkatkan kesadaran akan 
pentingnya kualitas tidur harus menjadi prioritas, terutama di kalangan mahasiswa yang seringkali 
menghadapi tekanan akademik yang tinggi, beban tugas yang berat, serta berbagai aktivitas lain 
yang dapat mengganggu pola tidur mereka. Kebiasaan tidur yang buruk, seperti begadang untuk 
menyelesaikan tugas atau kurang tidur akibat kegiatan sosial, dapat berdampak negatif pada 
konsentrasi, kemampuan belajar, dan bahkan kesejahteraan mental mereka. 

Dalam konteks ini, institusi pendidikan, khususnya Universitas Pendidikan Indonesia, 
diharapkan mempertimbangkan untuk menyediakan program atau workshop yang secara khusus 
mengedukasi mahasiswa tentang pentingnya tidur yang cukup dan berkualitas. Program tersebut 
bisa mencakup topik-topik seperti manajemen waktu yang efektif, teknik relaksasi untuk 
mengurangi stres, serta cara-cara untuk menciptakan rutinitas tidur yang sehat. Dengan demikian, 
mahasiswa tidak hanya akan lebih sadar akan pentingnya menjaga kualitas tidur mereka, tetapi 
juga mendapatkan alat dan pengetahuan yang diperlukan untuk mengelola waktu dan menjaga 
keseimbangan antara studi dan kesehatan, yang pada akhirnya dapat mendukung prestasi 
akademik mereka secara keseluruhan. 
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SIMPULAN  
Kualitas tidur memiliki pengaruh yang sangat signifikan terhadap konsentrasi belajar mahasiswa, 
terutama bagi mahasiswa Pendidikan Ekonomi di Universitas Pendidikan Indonesia pada tahun 
2024. Penelitian ini memfokuskan perhatian pada mahasiswa yang sering mengalami tekanan 
akademik, yang berisiko menghadapi gangguan pola tidur. Dalam konteks akademik yang semakin 
menuntut, banyak mahasiswa yang menghadapi tekanan tinggi yang dapat memengaruhi pola 
tidur mereka dan tekanan akademik yang berlebihan sering kali menyebabkan gangguan tidur, 
seperti tidur yang tidak cukup atau pola tidur yang tidak teratur. 

Kondisi ini berdampak langsung pada kualitas tidur yang mereka alami, yang pada 
akhirnya dapa memengaruhi kemampuan mereka untuk berkonsentrasi selama perkuliahan. 
Durasi tidur yang tidak memadai serta jadwal tidur yang kacau menghambat proses pemulihan 
tubuh dan pikiran, yang seharusnya mendukung kinerja akademik yang optimal. Akibatnya, 
mahasiswa sering kali merasa lelah, kurang fokus, dan kesulitan untuk memahami materi dengan 
baik. 

 Hal ini tentunya mengurangi efektivitas proses belajar mereka, menghambat prestasi 
akademik, dan dapat menambah tingkat stres yang sudah mereka rasakan. Oleh karena itu, 
menjaga kualitas tidur yang baik sangat penting untuk membantu mahasiswa mempertahankan 
fokus, meningkatkan pemahaman materi, serta mendukung keberhasilan akademik mereka. 
Upaya untuk memperbaiki kualitas tidur harus menjadi prioritas, agar mahasiswa dapat 
menghadapi tekanan akademik dengan lebih baik dan mencapai potensi terbaik mereka dalam 
studi. 

Mengingat pentingnya kualitas tidur dalam mendukung prestasi akademik, mahasiswa 
sebaiknya memperhatikan dan menjaga pola tidur mereka dengan baik. Beberapa langkah yang 
dapat diambil adalah menetapkan jadwal tidur yang konsisten, menciptakan lingkungan tidur yang 
nyaman, serta menghindari kebiasaan yang dapat mengganggu tidur seperti penggunaan gadget 
sebelum tidur. Selain itu, mengelola stres akademik dengan cara yang sehat, seperti berolahraga 
ringan, meditasi, atau teknik relaksasi lainnya, juga dapat membantu memperbaiki kualitas tidur. 
Dengan demikian, menjaga kualitas tidur yang baik tidak hanya akan meningkatkan konsentrasi 
belajar tetapi juga mendukung kesehatan mental dan fisik mahasiswa, yang pada gilirannya dapat 
meningkatkan prestasi akademik mereka secara keseluruhan. 
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