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Abstrak 
Penelitian ini menganalisis kontribusi pola tidur dan kebiasaan sarapan terhadap konsentrasi 
belajar siswa kelas IX SMP Negeri 13 Kota Bogor. Penelitian menggunakan pendekatan 
kuantitatif dengan desain korelasional potong lintang. Sampel analitik terdiri atas 178 siswa dari 
populasi sekitar 320 siswa kelas IX. Data dikumpulkan dengan skala Likert empat poin yang 
telah diuji coba pada 30 siswa di luar sampel utama. Instrumen final mencakup 18 butir pola 
tidur (Cronbach’s α = 0,880), 21 butir kebiasaan sarapan (α = 0,896), dan 26 butir konsentrasi 
belajar (α = 0,940). Analisis menggunakan statistik deskriptif dan regresi linear berganda. Rata-
rata skor pola tidur, kebiasaan sarapan, dan konsentrasi belajar masing-masing 51,89 (SD = 7,58), 
60,14 (SD = 9,58), dan 71,18 (SD = 9,88), yang seluruhnya berada pada kategori cukup 
berdasarkan kriteria penelitian. Model regresi signifikan, F(2,175) = 33,74, p < 0,001, R² = 0,278. 
Pola tidur menjadi prediktor positif yang konsisten terhadap konsentrasi belajar (B = 0,60; β = 
0,46; t = 6,83; p < 0,001) dan tetap signifikan dengan galat baku tahan-heteroskedastisitas HC3 
(t = 5,855; p < 0,001). Kebiasaan sarapan menunjukkan koefisien positif pada estimasi OLS (B 
= 0,15; β = 0,15; t = 2,19; p = 0,030), tetapi tidak mencapai taraf 5% pada analisis HC3 (t = 
1,921; p = 0,056). Temuan menegaskan pentingnya keteraturan tidur sebagai sasaran utama 
layanan bimbingan dan konseling, sedangkan kontribusi sarapan perlu ditafsirkan lebih hati-hati 
dan diuji kembali dengan pengukuran yang lebih objektif dan desain longitudinal. 
Kata kunci: Kebiasaan Sarapan, Konsentrasi Belajar, Pola Tidur, Remaja, Siswa SMP 
 

PENDAHULUAN 

Konsentrasi merupakan salah satu prasyarat kognitif yang menentukan apakah informasi 

yang hadir di kelas dapat dipilih, dipertahankan dalam perhatian, diproses, dan digunakan untuk 

menyelesaikan tugas belajar. Pada masa remaja, kapasitas tersebut berhadapan dengan perubahan 

biologis, tuntutan sekolah, penggunaan perangkat digital, aktivitas sosial, serta kebiasaan harian 

yang sering mendorong waktu tidur menjadi lebih larut. Rekomendasi konsensus American 

Academy of Sleep Medicine menyebutkan bahwa remaja usia 13–18 tahun memerlukan tidur 8–

10 jam secara teratur untuk mendukung perhatian, belajar, memori, regulasi emosi, serta 

kesehatan fisik dan mental (Paruthi et al., 2016). Karena sebagian besar siswa kelas IX berada 

pada rentang usia tersebut, tidur bukan sekadar kebutuhan fisiologis, tetapi juga bagian dari 

kesiapan belajar yang dapat dimodifikasi melalui kebiasaan sehari-hari. 

Bukti eksperimental menunjukkan bahwa pembatasan tidur berulang dapat menurunkan 

perhatian berkelanjutan, memori kerja, fungsi eksekutif, dan suasana hati pada remaja (Lo et al., 

2016; Kiriş, 2022). Studi berbasis sekolah juga menunjukkan bahwa waktu mulai sekolah yang 

lebih lambat berkaitan dengan durasi tidur yang lebih panjang dan, pada sejumlah konteks, 
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peningkatan perhatian atau capaian akademik (Alfonsi et al., 2020; Barlaan et al., 2022; Yip et al., 

2022). Temuan objektif berbasis aktigrafi memperluas pemahaman tersebut. Durasi tidur yang 

memadai, waktu tidur yang tidak terlalu larut, dan variasi jadwal yang rendah cenderung 

berhubungan dengan fungsi akademik yang lebih baik, meskipun kekuatan hubungan berbeda 

menurut indikator yang digunakan (Lin et al., 2020; Mathew et al., 2024). Karena itu, konstruk 

pola tidur perlu dipahami secara multidimensional: tidak hanya durasi, tetapi juga waktu mulai 

tidur, waktu bangun, kualitas, dan terutama keteraturan jadwal. 

Keteraturan tidur relevan karena jadwal tidur-bangun yang berubah-ubah dapat 

menciptakan ketidakselarasan antara ritme biologis dan tuntutan sekolah. Penelitian pada remaja 

menunjukkan bahwa regularitas tidur berkaitan dengan kualitas dan durasi tidur yang lebih baik 

(Castiglione-Fontanellaz et al., 2023), sedangkan pola yang lebih tidak teratur dikaitkan dengan 

karakteristik jaringan otak yang berbeda pada remaja dan dewasa muda (Lunsford-Avery et al., 

2020). Pada konteks pendidikan, variasi waktu tidur dan tidur akhir pekan yang terlalu berbeda 

dari hari sekolah juga sering berhubungan dengan performa yang lebih rendah (Bacaro et al., 

2023). Studi mengenai struktur otak pada remaja menemukan bahwa kebiasaan tidur yang lebih 

larut pada akhir pekan dan waktu tidur hari sekolah yang lebih pendek berkorelasi dengan capaian 

sekolah dan karakteristik struktur area kortikal tertentu (Urrila et al., 2017). Temuan-temuan ini 

menguatkan alasan untuk menilai keteraturan sebagai bagian penting dari pola tidur siswa. 

Selain tidur, sarapan merupakan perilaku pagi yang secara teoritis dapat memengaruhi 

kesiapan kognitif melalui ketersediaan energi dan kondisi subjektif seperti lapar, lelah, atau 

kesiagaan. Tinjauan sistematis menunjukkan bahwa sarapan dapat memberikan keuntungan pada 

beberapa domain kognitif anak dan remaja, tetapi efeknya tidak seragam karena dipengaruhi 

kondisi gizi, jenis sarapan, waktu pengukuran, dan karakteristik tugas kognitif (Adolphus et al., 

2016; Lundqvist et al., 2019). Pada remaja, konsumsi sarapan sebelum tuntutan kognitif dan 

kualitas sarapan yang lebih baik berasosiasi dengan performa kognitif yang lebih tinggi (Peña-

Jorquera et al., 2021). Uji terkontrol juga melaporkan keuntungan akut sarapan terhadap 

beberapa ukuran perhatian, memori, dan tugas akademik, meskipun ukuran efek dan 

konsistensinya bervariasi (Cooper et al., 2012; Adolphus et al., 2021; Kawabata et al., 2021). 

Hubungan sarapan dengan hasil pendidikan juga terlihat pada studi observasional berskala 

besar. Frekuensi sarapan hari sekolah berkorelasi dengan capaian akademik pada beberapa 

kelompok remaja (Adolphus et al., 2019; Feye et al., 2023), sedangkan kebiasaan melewatkan 

sarapan berasosiasi dengan keterlibatan kognitif dan emosional yang lebih rendah di sekolah 

(Moller et al., 2022). Studi populasi di Australia memperlihatkan bahwa prevalensi melewatkan 

sarapan meningkat pada kelompok tertentu dan berkaitan dengan risiko capaian akademik yang 

lebih rendah (Sincovich et al., 2022, 2025). Meta-analisis terbaru atas studi observasional juga 

menunjukkan hubungan konsisten antara melewatkan sarapan dan risiko performa akademik 

yang buruk, tetapi hubungan observasional tersebut tidak dengan sendirinya membuktikan 

sebab-akibat (Seura et al., 2025). Bahkan, intervensi sarapan sekolah dapat menghasilkan manfaat 
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yang berbeda menurut desain program, kelompok siswa, dan indikator hasil (Bartfeld et al., 2019; 

Hearst et al., 2019). 

Kesenjangan penting dalam literatur terletak pada kecenderungan meneliti tidur dan sarapan 

secara terpisah. Padahal, pada kehidupan nyata keduanya berada dalam satu rangkaian perilaku 

pagi-malam: tidur yang terlalu larut dapat mempersempit waktu persiapan pagi dan 

meningkatkan kemungkinan sarapan tidak teratur, sedangkan kondisi fisik pada pagi hari 

merupakan hasil gabungan dari pemulihan malam dan asupan awal hari. Penelitian di konteks 

sekolah Indonesia yang menguji kedua kebiasaan ini secara bersamaan terhadap konsentrasi 

belajar, bukan hanya nilai akademik, masih relatif terbatas. Konsentrasi menjadi outcome yang 

relevan bagi layanan Bimbingan dan Konseling (BK) karena lebih dekat dengan perilaku belajar 

sehari-hari yang dapat diamati dan dibina dibanding nilai akhir yang juga dipengaruhi banyak 

faktor lain. 

Studi awal di SMP Negeri 13 Kota Bogor menemukan adanya keluhan siswa mengenai 

mengantuk dan sulit fokus di kelas serta indikasi kebiasaan tidur larut dan melewatkan sarapan. 

Berangkat dari konteks tersebut, penelitian ini bertujuan menganalisis kontribusi pola tidur dan 

kebiasaan sarapan dalam memprediksi konsentrasi belajar siswa kelas IX. Hipotesis penelitian 

adalah bahwa skor pola tidur yang lebih baik dan kebiasaan sarapan yang lebih baik berasosiasi 

dengan konsentrasi belajar yang lebih tinggi. Karena data diperoleh secara potong lintang dan 

tanpa manipulasi eksperimental, istilah kontribusi dan prediksi dalam artikel ini digunakan dalam 

arti statistik, bukan sebagai bukti kausalitas. Pendekatan ini sejalan dengan kehati-hatian yang 

diperlukan ketika menafsirkan hubungan antara kebiasaan hidup dan performa siswa, sebab efek 

tidur maupun sarapan dapat dipengaruhi kondisi keluarga, kesehatan, beban belajar, aktivitas 

digital, motivasi, dan faktor lingkungan lainnya. 

METODE 

Penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain korelasional potong lintang. 

Penelitian dilaksanakan di SMP Negeri 13 Kota Bogor pada tahun ajaran 2025/2026. Populasi 

sasaran adalah seluruh siswa kelas IX yang berjumlah sekitar 320 siswa dalam 10 rombongan 

belajar. Pada rancangan penelitian asal, ukuran sampel minimum dihitung sebesar 178 siswa 

menggunakan rumus Slovin dengan tingkat kesalahan 5%. Pemilihan responden dilakukan 

menggunakan purposive sampling sesuai prosedur penelitian. Sekitar 183 kuesioner disebarkan 

untuk mengantisipasi respons yang tidak lengkap atau tidak layak dianalisis; setelah pemeriksaan 

kelengkapan dan penyaringan respons, 178 data digunakan dalam analisis. Sampel terdiri atas 92 

siswa perempuan (51,7%), 84 laki-laki (47,2%), dan dua siswa (1,1%) yang tidak mencantumkan 

jenis kelamin. 

Tiga variabel diukur menggunakan skala respons Likert empat poin. Pola tidur mencakup 

durasi tidur, waktu mulai tidur, waktu bangun, keteraturan jadwal tidur-bangun, dan kualitas tidur 

yang dirasakan. Kebiasaan sarapan mencakup frekuensi, keteraturan waktu, kandungan gizi, 

porsi makanan, dan kondisi fisik setelah sarapan. Konsentrasi belajar mencakup perhatian, 

ketahanan fokus, pengendalian diri, dan pengolahan informasi. Semua instrumen pada penelitian 
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asal disusun atau diadaptasi untuk konteks siswa SMP dan diuji coba pada 30 siswa di luar sampel 

utama. Seleksi butir menggunakan korelasi butir-total dengan r kritis 0,361. Dari masing-masing 

30 butir awal, dipertahankan 18 butir pola tidur, 21 butir kebiasaan sarapan, dan 26 butir 

konsentrasi belajar. Konsistensi internal ketiga skala tinggi, dengan Cronbach’s alpha masing-

masing 0,880; 0,896; dan 0,940. 

Analisis dilakukan menggunakan PSPP versi 2.0 dan perhitungan pendukung. Statistik 

deskriptif meliputi jumlah responden, rentang, rerata, simpangan baku, median, serta kategorisasi 

skor berdasarkan mean ideal dan standar deviasi ideal yang digunakan pada penelitian sumber. 

Sebelum regresi, normalitas residual diperiksa menggunakan Kolmogorov-Smirnov, 

multikolinearitas melalui tolerance dan variance inflation factor (VIF), dan heteroskedastisitas 

melalui uji Glejser. Regresi linear berganda digunakan untuk memprediksi konsentrasi belajar (Y) 

dari pola tidur (X1) dan kebiasaan sarapan (X2). Koefisien dilaporkan sebagai B, standardized 

beta (β), t, dan p, sedangkan kecocokan model dilaporkan dengan R, R², adjusted R², dan F. 

Karena uji Glejser mengindikasikan heteroskedastisitas pada variabel kebiasaan sarapan, 

inferensi koefisien juga dibandingkan dengan galat baku tahan-heteroskedastisitas HC3. Analisis 

sensitivitas ini penting agar keputusan statistik tidak bergantung sepenuhnya pada asumsi varians 

residual yang konstan. Taraf signifikansi ditetapkan pada 0,05. 

Tabel 1. Karakteristik Instrumen Penelitian 

Variabel Butir awal Butir final Aspek utama Cronbach’s α 

Pola tidur 30 18 
Durasi; waktu mulai; 
waktu bangun; 
keteraturan; kualitas 

0,880 

Kebiasaan 
sarapan 

30 21 
Frekuensi; waktu; gizi; 
porsi; kondisi pasca-
sarapan 

0,896 

Konsentrasi 
belajar 

30 26 
Perhatian; ketahanan 
fokus; regulasi diri; 
pengolahan informasi 

0,940 

 

HASIL & PEMBAHASAN 

Hasil 

Sebanyak 178 respons dianalisis. Secara deskriptif, ketiga variabel berada pada kategori 

cukup berdasarkan kriteria skor ideal penelitian. Pola tidur memiliki rerata 51,89 (SD = 7,58) 

dari rentang empiris 28–72. Kebiasaan sarapan memiliki rerata 60,14 (SD = 9,58) dari rentang 

35–83, sedangkan konsentrasi belajar memiliki rerata 71,18 (SD = 9,88) dari rentang 46–103. 

Proporsi terbesar siswa berada pada kategori cukup: 56,7% untuk pola tidur, 57,9% untuk 

kebiasaan sarapan, dan 76,4% untuk konsentrasi belajar. Dengan demikian, data tidak 
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menunjukkan bahwa mayoritas siswa berada pada kondisi sangat buruk, tetapi juga 

memperlihatkan ruang perbaikan yang cukup besar pada ketiga aspek. 

 

Tabel 2. Statistik Deskriptif dan Kategorisasi Variabel 

Variabel N Min–Maks M (SD) Baik Cukup Buruk 

Pola tidur 178 28–72 51,89 (7,58) 40,4% 56,7% 2,8% 

Kebiasaan 
sarapan 

178 35–83 60,14 (9,58) 40,4% 57,9% 1,7% 

Konsentrasi 
belajar 

178 46–103 71,18 (9,88) 21,9% 76,4% 1,7% 

 

Analisis per aspek memperjelas lokasi masalah. Pada pola tidur, capaian terendah terdapat 

pada keteraturan jadwal tidur-bangun (68,3%), sedangkan waktu bangun memiliki capaian 

tertinggi (79,1%). Pada kebiasaan sarapan, keteraturan waktu sarapan merupakan aspek terendah 

(62,6%), lebih rendah daripada frekuensi sarapan (69,9%) dan kandungan gizi (76,7%). Pada 

konsentrasi belajar, pengendalian diri merupakan aspek terendah (65,6%), diikuti perhatian 

(67,4%) dan ketahanan fokus (68,3%). Pola ini menunjukkan bahwa isu utama tidak semata-mata 

ada atau tidak adanya tidur dan sarapan, melainkan konsistensi perilaku dan kemampuan siswa 

mempertahankan regulasi diri selama belajar. 

Tabel 3. Capaian Aspek Utama pada Setiap Variabel 

Variabel 
Aspek dengan 

capaian terendah 
% 

Aspek dengan 
capaian tertinggi 

% 

Pola tidur 
Keteraturan jadwal 
tidur-bangun 

68,3% Waktu bangun tidur 79,1% 

Kebiasaan 
sarapan 

Keteraturan waktu 
sarapan 

62,6% 
Kandungan gizi 

sarapan 
76,7% 

Konsentrasi 
belajar 

Pengendalian diri 65,6% 
Pengolahan 

informasi 
71,7% 

 

Residual regresi memenuhi asumsi normalitas (Kolmogorov-Smirnov p = 0,171). Tidak 

ditemukan masalah multikolinearitas antara dua prediktor (tolerance = 0,90; VIF = 1,11). Uji 

Glejser menunjukkan bahwa pola tidur tidak mengindikasikan heteroskedastisitas (p = 0,121), 

tetapi kebiasaan sarapan mengindikasikan ketidakseragaman varians residual (p = 0,014). Karena 

itu, hasil OLS dibaca bersama analisis sensitivitas HC3. 

Model regresi secara keseluruhan signifikan, F(2,175) = 33,74, p < 0,001, dengan R = 0,53, 

R² = 0,278, dan adjusted R² sekitar 0,27. Artinya, kombinasi skor pola tidur dan kebiasaan 
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sarapan menjelaskan 27,8% variasi skor konsentrasi belajar pada sampel ini. Persamaan regresi 

adalah Ŷ = 30,77 + 0,60X1 + 0,15X2. Pola tidur menunjukkan asosiasi positif yang jelas dengan 

konsentrasi belajar (B = 0,60; β = 0,46; t = 6,83; p < 0,001). Setelah menggunakan HC3, pola 

tidur tetap signifikan (t = 5,855; p < 0,001), sehingga arah dan inferensinya relatif stabil. 

Tabel 4. Hasil Regresi Linear Berganda dan Analisis Sensitivitas 

Prediktor B (SE) β t OLS p OLS HC3: t (p) 

Konstanta 30,77 (5,18) — 5,94 < 0,001 — 

Pola tidur 0,60 (0,09) 0,46 6,83 < 0,001 5,855 (< 0,001) 

Kebiasaan sarapan 0,15 (0,07) 0,15 2,19 0,030 1,921 (0,056) 

Catatan. Variabel kriteria: konsentrasi belajar. R = 0,53; R² = 0,278; adjusted R² ≈ 0,27; F(2,175) = 

33,74; p < 0,001. HC3 digunakan karena uji Glejser mengindikasikan heteroskedastisitas pada prediktor 

kebiasaan sarapan (p = 0,014). 

Kebiasaan sarapan memiliki koefisien positif yang lebih kecil (B = 0,15; β = 0,15). Pada OLS 

konvensional, koefisien ini signifikan (t = 2,19; p = 0,030). Namun, setelah galat baku dibuat 

tahan terhadap heteroskedastisitas, nilai t turun menjadi 1,921 dengan p = 0,056. Oleh sebab itu, 

hasil sarapan sebaiknya tidak dilaporkan sebagai bukti yang kokoh pada taraf 5%. Data 

mendukung arah hubungan positif, tetapi kekuatan inferensinya sensitif terhadap metode 

estimasi galat baku. Perbedaan ini menjadi pertimbangan utama dalam pembahasan dan implikasi 

penelitian. 

PEMBAHASAN 

Temuan utama penelitian adalah bahwa pola tidur merupakan prediktor yang lebih kuat dan 

lebih stabil bagi konsentrasi belajar dibanding kebiasaan sarapan. Standardized beta pola tidur (β 

= 0,46) sekitar tiga kali lebih besar daripada beta sarapan (β = 0,15), dan signifikansinya bertahan 

pada analisis HC3. Secara substantif, hasil tersebut masuk akal karena konsentrasi belajar 

membutuhkan perhatian berkelanjutan, kontrol respons, memori kerja, dan kesiagaan, yaitu 

fungsi-fungsi yang sangat sensitif terhadap kekurangan tidur. Eksperimen pada remaja 

memperlihatkan bahwa pembatasan tidur selama beberapa malam mengakibatkan penurunan 

bertahap pada sustained attention, working memory, dan executive function (Lo et al., 2016). 

Penelitian Kiriş (2022) juga menunjukkan penurunan fungsi kognitif prefrontal setelah deprivasi 

tidur parsial. Dengan demikian, hubungan dalam sampel Bogor memiliki koherensi dengan bukti 

laboratorium, walaupun desain penelitian ini sendiri tidak dapat menetapkan arah sebab-akibat. 

Aspek pola tidur yang paling lemah pada sampel adalah keteraturan jadwal tidur-bangun. 

Hasil ini penting karena riset mutakhir semakin menekankan bahwa kesehatan tidur tidak cukup 

dinilai dari durasi rata-rata. Castiglione-Fontanellaz et al. (2023) menunjukkan bahwa regularitas 

tidur pada remaja berkaitan dengan durasi dan kualitas tidur yang lebih baik. Lunsford-Avery et 

al. (2020) menemukan hubungan antara regularitas tidur dan karakteristik jaringan default mode 

pada remaja dan dewasa muda, sedangkan Mathew et al. (2024) menunjukkan bahwa waktu tidur 
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yang lebih larut dan variabilitas yang lebih besar berasosiasi dengan sejumlah masalah fungsi 

akademik. Studi Bacaro et al. (2023) juga menyoroti pentingnya strategi pemulihan tidur akhir 

pekan dan kesesuaian jadwal. Dengan demikian, intervensi sekolah sebaiknya tidak berhenti pada 

pesan “tidur lebih lama”, tetapi mengarah pada rutinitas tidur-bangun yang stabil pada hari 

sekolah dan akhir pekan. 

Temuan tersebut juga relevan dengan karakteristik perkembangan remaja. Fase biologis 

remaja cenderung bergeser ke waktu tidur yang lebih larut, sementara jam sekolah tetap 

menuntut bangun pagi. Meta-analisis Yip et al. (2022) dan tinjauan Barlaan et al. (2022) 

menunjukkan bahwa penundaan jam mulai sekolah secara umum berkaitan dengan durasi tidur 

yang lebih panjang dan beberapa outcome perkembangan yang lebih baik. Studi Alfonsi et al. 

(2020) secara khusus menghubungkan waktu mulai sekolah dengan durasi tidur, sustained 

attention, dan performa akademik. Temuan ini tidak berarti bahwa perubahan jam sekolah selalu 

menjadi solusi yang mudah diterapkan, tetapi menegaskan bahwa masalah konsentrasi tidak 

semestinya dibebankan sepenuhnya pada disiplin individual siswa. Jadwal sekolah, waktu 

perjalanan, pekerjaan rumah, aktivitas ekstrakurikuler, penggunaan gawai, dan tuntutan keluarga 

dapat ikut membentuk peluang tidur. 

Hubungan antara pola tidur dan hasil pendidikan juga tidak selalu identik pada semua studi. 

Lin et al. (2020) menemukan hubungan durasi tidur dengan capaian matematika pada remaja 

perempuan, sedangkan studi objektif yang lebih besar oleh Mathew et al. (2024) tidak 

menemukan asosiasi yang konsisten untuk durasi rata-rata, tetapi menemukan peran waktu dan 

variabilitas tidur. Boschloo et al. (2013) menunjukkan bahwa kantuk subjektif dan kualitas tidur 

dapat berkaitan dengan ukuran performa sekolah secara berbeda. Musshafen et al. (2021) dalam 

tinjauan sistematis dan meta-analisis juga melaporkan heterogenitas efek antara indikator tidur 

dan akademik. Variasi hasil tersebut mendukung pilihan penelitian ini untuk menggunakan 

konstruk pola tidur yang lebih luas daripada durasi semata. Namun, penggunaan skala laporan 

diri tetap memiliki keterbatasan; studi selanjutnya sebaiknya mengombinasikan kuesioner dengan 

aktigrafi atau catatan tidur harian agar aspek regularitas dan durasi dapat diukur lebih objektif. 

Untuk kebiasaan sarapan, koefisien positif pada OLS sejalan dengan literatur yang 

menunjukkan bahwa makan pagi dapat mendukung beberapa aspek kesiapan kognitif. Tinjauan 

Adolphus et al. (2016) menyimpulkan bahwa manfaat sarapan pada anak dan remaja lebih sering 

tampak pada perhatian, memori, dan fungsi tertentu, terutama ketika dibandingkan dengan 

kondisi berpuasa. Lundqvist et al. (2019) juga menemukan bahwa bukti manfaat sarapan perlu 

dibaca berdasarkan outcome dan kualitas studi. Studi pada remaja Chile menunjukkan bahwa 

sarapan sebelum tuntutan kognitif, tidak terbiasa melewatkan sarapan, dan komponen sarapan 

yang lebih baik berkaitan dengan performa kognitif yang lebih tinggi (Peña-Jorquera et al., 2021). 

Eksperimen lain menemukan bahwa indeks glikemik sarapan dapat memengaruhi respons pada 

beberapa tugas kognitif (Cooper et al., 2012), sedangkan uji sarapan sereal dan susu menunjukkan 

keuntungan akut pada memori dan perhatian visual berkelanjutan pada usia 11–13 tahun 

(Adolphus et al., 2021). 
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Meskipun demikian, hasil penelitian ini mengingatkan agar kontribusi sarapan tidak dibesar-

besarkan. Ketika heteroskedastisitas diperhitungkan melalui HC3, p untuk kebiasaan sarapan 

berubah dari 0,030 menjadi 0,056. Perubahan kecil tersebut secara substantif berarti bahwa bukti 

pada sampel ini berada di sekitar ambang keputusan konvensional. Temuan demikian lebih tepat 

disebut hubungan positif yang lemah atau belum stabil daripada “tidak berpengaruh sama sekali” 

ataupun “pasti berpengaruh”. Literatur memang menunjukkan ketidakkonsistenan. Adolphus et 

al. (2015) tidak menemukan bahwa frekuensi sarapan secara konsisten memprediksi seluruh 

ukuran kemampuan kognitif remaja Inggris, sedangkan studi lanjutan dengan indikator GCSE 

menemukan hubungan pada beberapa capaian (Adolphus et al., 2019). Program promosi sarapan 

juga tidak selalu meningkatkan nilai secara seragam; Hearst et al. (2019) menemukan efek yang 

terbatas pada GPA, sementara Bartfeld et al. (2019) menunjukkan bahwa manfaat program 

sarapan sekolah dapat berbeda menurut jenis program dan kelompok siswa. 

Di sisi lain, studi populasi tetap memberi alasan kuat untuk memperhatikan sarapan sebagai 

perilaku kesehatan sekolah. Moller et al. (2022) melaporkan hubungan antara melewatkan 

sarapan dan keterlibatan kognitif maupun emosional yang lebih rendah. Feye et al. (2023) 

menemukan bahwa remaja yang melewatkan sarapan memiliki peluang lebih tinggi mengalami 

performa akademik yang rendah dalam konteks Ethiopia. Sincovich et al. (2022) menunjukkan 

bahwa melewatkan sarapan merupakan perilaku yang cukup umum dan memiliki gradien sosial-

demografis, sedangkan studi mereka yang lebih baru menghubungkannya dengan risiko capaian 

literasi dan numerasi yang lebih rendah (Sincovich et al., 2025). Meta-analisis Seura et al. (2025) 

merangkum pola yang sama pada berbagai studi observasional. Namun, semua bukti ini juga 

membuka kemungkinan confounding: siswa yang melewatkan sarapan mungkin memiliki jadwal 

pagi yang lebih kacau, masalah tidur, keterbatasan ekonomi, stres keluarga, atau kebiasaan 

kesehatan lain yang sekaligus berhubungan dengan performa sekolah. 

Pada sampel SMP Negeri 13 Kota Bogor, aspek sarapan yang paling rendah adalah 

keteraturan waktu, bukan kandungan gizi. Hal ini dapat menjelaskan mengapa kontribusi sarapan 

terhadap konsentrasi lebih kecil daripada pola tidur. Skala yang digunakan menggabungkan 

frekuensi, waktu, kualitas, porsi, dan kondisi pasca-sarapan; variasi antar-aspek tersebut mungkin 

menghasilkan konstruk yang lebih luas daripada sekadar “makan atau tidak makan”. Studi Yao 

et al. (2019) dan So (2013) menunjukkan bahwa frekuensi sarapan berhubungan dengan capaian 

sekolah pada populasi besar, tetapi hubungan semacam itu tidak memastikan bahwa setiap 

perubahan kecil dalam skor kebiasaan sarapan akan langsung meningkatkan konsentrasi. 

Penelitian selanjutnya dapat memisahkan frekuensi, waktu, dan kualitas sarapan serta mengukur 

asupan aktual pada hari pengujian untuk menentukan komponen yang paling relevan bagi 

perhatian di kelas. 

Model menjelaskan 27,8% variasi konsentrasi belajar. Nilai ini menunjukkan bahwa tidur 

dan sarapan penting, tetapi bukan penjelas tunggal. Lebih dari dua pertiga variasi skor tidak 

dijelaskan oleh dua prediktor dalam model. Faktor seperti motivasi intrinsik, stres akademik, 

kualitas pengajaran, kebisingan kelas, aktivitas fisik, kesehatan mental, penggunaan gawai, kondisi 



Afeksi: Jurnal Penelitian dan Evaluasi Pendidikan 

Volume 7 Nomor 6 Tahun 2026 
https://afeksi.id/jurnal/index.php/afeksi 

e-ISSN: 2745-9985 

85 

keluarga, serta gangguan tidur spesifik dapat berkontribusi. Karena itu, hasil penelitian lebih tepat 

digunakan sebagai dasar intervensi multidimensional daripada sebagai alasan untuk 

menyederhanakan masalah konsentrasi menjadi “kurang tidur” atau “tidak sarapan”. Untuk 

layanan BK, data dapat digunakan sebagai skrining kebiasaan dan bahan psikoedukasi, lalu 

dilanjutkan dengan asesmen individual ketika konsentrasi rendah menetap. 

Implikasi praktis pertama adalah perlunya program literasi tidur yang terintegrasi dengan 

layanan BK dan pendidikan kesehatan. Materi dapat menekankan kebutuhan tidur sesuai usia, 

konsistensi jam tidur-bangun, pengurangan penggunaan gawai menjelang tidur, perencanaan 

pekerjaan rumah, serta identifikasi kantuk berlebihan. Paruthi et al. (2016) menempatkan 

perhatian dan belajar sebagai bagian dari outcome yang didukung oleh tidur yang memadai. Data 

lokal memperlihatkan bahwa regularitas merupakan titik yang paling lemah, sehingga monitoring 

sederhana melalui sleep diary mingguan lebih relevan daripada sekadar menanyakan jam tidur 

pada satu malam. Guru BK dapat melibatkan orang tua karena perubahan rutinitas malam dan 

pagi sering memerlukan dukungan keluarga. 

Implikasi kedua adalah promosi sarapan yang realistis, bukan normatif. Pesan sekolah 

sebaiknya tidak berhenti pada slogan “sarapan itu penting”, tetapi membantu siswa menyiapkan 

rutinitas pagi yang memungkinkan makan sebelum berangkat, memilih opsi yang cukup bergizi, 

dan mengenali hambatan seperti bangun terlambat atau tidak nafsu makan. Adolphus et al. 

(2016) dan Kawabata et al. (2021) menunjukkan bahwa efek sarapan dapat muncul pada tugas 

kognitif tertentu, tetapi hasil penelitian ini menyarankan agar program sarapan tidak diklaim 

otomatis meningkatkan konsentrasi setiap siswa. Intervensi ideal menggabungkan perbaikan 

tidur dan rutinitas pagi, karena keduanya secara perilaku saling terkait. 

Penelitian memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, desain potong lintang tidak dapat 

memastikan urutan temporal atau kausalitas; konsentrasi rendah mungkin juga berkaitan dengan 

kebiasaan hidup yang lebih buruk. Kedua, purposive sampling membatasi generalisasi di luar 

sekolah yang diteliti. Ketiga, semua variabel utama diukur melalui laporan diri pada waktu yang 

sama sehingga berpotensi mengalami common method bias dan kesalahan ingatan. Keempat, 

instrumen telah memiliki konsistensi internal yang tinggi, tetapi validitas konstruk belum diuji 

menggunakan analisis faktor pada sampel besar. Kelima, indikasi heteroskedastisitas 

menyebabkan kesimpulan untuk sarapan sensitif terhadap metode estimasi. Keenam, penelitian 

tidak mengontrol variabel perancu penting seperti penggunaan gawai, status sosial ekonomi, 

stres, aktivitas fisik, kronotipe, dan gangguan tidur. Studi berikutnya sebaiknya menggunakan 

desain longitudinal, pengukuran tidur objektif, catatan sarapan harian atau recall konsumsi, serta 

model multivariat yang memasukkan faktor-faktor tersebut. 

KESIMPULAN 

Pola tidur dan kebiasaan sarapan secara bersama-sama memiliki kemampuan prediktif yang 

bermakna terhadap konsentrasi belajar siswa kelas IX SMP Negeri 13 Kota Bogor, dengan model 

menjelaskan 27,8% variasi skor konsentrasi. Namun, kekuatan kedua prediktor tidak setara. Pola 

tidur menunjukkan hubungan positif yang lebih besar dan tetap stabil setelah koreksi galat baku 



Afeksi: Jurnal Penelitian dan Evaluasi Pendidikan 

Volume 7 Nomor 6 Tahun 2026 
https://afeksi.id/jurnal/index.php/afeksi 

e-ISSN: 2745-9985 

86 

HC3, sehingga menjadi temuan paling kuat dalam penelitian. Sebaliknya, kebiasaan sarapan 

memiliki arah hubungan positif tetapi bukti inferensinya melemah ketika heteroskedastisitas 

diperhitungkan. Oleh karena itu, sarapan perlu diposisikan sebagai faktor pendukung yang 

potensial, bukan sebagai determinan yang telah terbukti secara kokoh pada data ini. 

Bagi sekolah dan layanan BK, prioritas intervensi dapat diarahkan pada pembentukan jadwal 

tidur-bangun yang konsisten, pengelolaan aktivitas malam, pengurangan distraksi gawai sebelum 

tidur, serta perencanaan rutinitas pagi yang memungkinkan sarapan secara teratur. Program 

sebaiknya melibatkan siswa dan orang tua serta menghindari pesan tunggal yang menyalahkan 

perilaku individu. Untuk memperkuat bukti, penelitian lanjutan perlu menggunakan desain 

longitudinal atau eksperimental, pengukuran tidur objektif, asesmen sarapan yang lebih spesifik, 

serta pengendalian variabel perancu. Dengan pendekatan tersebut, hubungan antara kebiasaan 

hidup dan konsentrasi belajar dapat dijelaskan secara lebih akurat dan diterjemahkan menjadi 

layanan sekolah yang lebih efektif. 
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