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Penelitian terdahulu cenderung mengkaji dampak konsumsi kopi secara 

terpisah antara aspek kesehatan murni dan psikologi umum. Penelitian ini 

bertujuan memberikan gambaran komprehensif mengenai efek konsumsi kopi 

melalui perspektif psikologi belajar dengan menyelidiki mekanisme biologis 

yang memengaruhinya. Metode yang digunakan adalah kualitatif dengan 

desain studi pustaka (library research) serta teknik analisis isi (content 

analysis). Hasil penelitian menunjukkan bahwa konsumsi kopi dosis moderat 

(2–3 cangkir per hari atau sekitar 150 mg) aman dan efektif meningkatkan 

fungsi kognitif mahasiswa seperti atensi dan memori dengan bertindak sebagai 

attentional gatekeeper. Namun, performa kognitif ini tidak berjalan linear 

melainkan mengikuti pola kurva U-terbalik dari Hukum Yerkes-Dodson; 

konsumsi kafein yang berlebihan justru memicu kecemasan akademik dan 

gangguan tidur yang mempersempit kapasitas memori kerja mahasiswa. 

Penelitian ini menyimpulkan dan memberikan kontribusi akademik utama 

berupa pengisian kekosongan literatur dengan mereposisi konsumsi kopi 

sebagai bagian dari gaya belajar (learning styles) dan strategi kognitif 

mahasiswa, sekaligus menyusun kerangka teoretis integratif yang memadukan 

model pemrosesan informasi Atkinson-Shiffrin dengan mekanisme 

neurobiologis otak. 

 Kata kunci: 

Fungsi Kognitif, Gaya Belajar, Konsumsi Kopi, Psikologi Belajar, Strategi 

Kognitif 

Pendahuluan 

Menikmati kopi memiliki beberapa manfaat bagi sebagian orang dan sudah menjadi 

bagian dari kultur masyarakat di seluruh dunia. Pertama, minum kopi menjanjikan keuntungan 

kesehatan karena memiliki senyawa bioaktif yang dikenal dengan kafein, melanoidin, 

klorogenat, cafestol, kahweol, dan kafeat terbukti signifikan sebagai antioksidan, antiobesitas, 

antimikroba, antikanker, dan antiinflamasi, serta dapat melindungi penyakit hati (Destirana et 

al. 2025). Kedua, selain manfaat kesehatan, bermanfaat juga bagi psikologi, kopi berkafein 

berdampak langsung terhadap kinerja kognitif, dan domain berbasis stres (Distelberg et al. 

2017) (Lestari and Kusrohmaniah 2023). Bagi mahasiswa atau pelajar minum kopi dapat 

meningkatkan energi, relaksasi, dan suasana hati yang baik, dan dapat meningkatkan 

konsentrasi belajar mereka (Amini and Akbar 2024). Melihat berbagai efek yang dihasilkan 
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dari konsumsi kopi, banyak orang menikmati kopi bukan hanya tentang minuman, akan tetapi 

sudah menjadi learning styles dan strategi kognitif sebagai cara belajar yang pas atau life styles 

dengan diri mereka. 

Selain berdampak positif, konsumsi kopi atau kafein secara berlebihan juga berpengaruh 

terhadap kesehatan dan psikologis. Hal yang disebabkan seperti gangguan tidur, tremor, 

gelisah, nyeri di kepala, hingga mual dan muntah (Meiranny and Chabibah 2022). Sebuah studi, 

menyoroti konsumsi kopi secara berlebihan berpotensi sebagai penyumbang gejala gastritis, 

yaitu keadaan peradangan pada lambung (Musrah and Hanifah 2022). Selain itu, dapat 

menyebabkan masalah kesehatan mental seperti kecemasan dan depresi (Nurhadi, Hasanuddin, 

and Asrianto 2024). Tentu saja dampak yang diakibatkan ini berpengaruh terhadap kinerja 

akademik khususnya di kalangan mahasiswa (Okano et al. 2019). Untuk menghindari dampak 

negatif ini penting untuk membatasi konsumsi kafein secara berlebih sebagai dukungan 

terhadap kesehatan fisik serta mental yang lebih baik. 

Menimbang adanya dikotomi antara manfaat kognitif dan risiko kesehatan tersebut, 

diperlukan kesadaran bagi mahasiswa atau penikmat kopi untuk memanajemen konsumsi kopi 

secara bertanggung jawab. Konsumsi kopi dengan asupan sedang seperti tiga cangkir perhari 

atau 150 mg dengan 50 mg perporsi umumnya bermanfaat dan aman bagi kesehatan (Poole et 

al. 2017) (Destirana et al. 2025). Sedangkan asupan berlebihan, terutama jika disertai dengan 

gangguan tidur, dapat berdampak negatif terhadap kinerja kognitif (Petkar and Dabhade 2026). 

Adapun, waktu konsumsi kopi yang paling baik untuk meningkatkan kinerja kognitif yaitu 

pada siang hari, dengan manfaat yang berkurang di malam hari (Amor et al. 2026). Dengan ini, 

dapat dipahami bahwa asupan kopi atau kafein secara sedang dapat meningkatkan kesehatan 

dan kinerja kognitif, sedangkan konsumsi berlebih dapat mengganggu kinerja karena 

kecemasan dan gangguan tidur. 

Kebutuhan mahasiswa dalam meregulasi asupan kafein secara mandiri ini kemudian 

berinteraksi erat dengan pergeseran budaya belajar modern di Indonesia. Perkembangan dunia 

pendidikan di Indonesia banyak menghadirkan inovasi baru sebagai akibat dari perubahan 

sosial maupun kemajuan teknologi (Mahendra 2025). Salah satunya adalah fenomena ngopi 

yang kini semakin melekat dengan tren work from cafe sebagai alternatif beraktivitas di luar 

lingkungan formal (Nindhita and Arifin 2024). Studi lapangan menemukan adanya pengaruh 

positif antara keberadaan coffee shop terhadap motivasi belajar mahasiswa, khususnya dalam 

meningkatkan semangat belajar dan menyelesaikan tugas-tugas akademik (Yusuf 2024). Selain 

itu, riset lain mengungkapkan bahwa fungsi coffee shop yang dialihfungsikan sebagai learning 

space memiliki potensi signifikan dalam mendukung kemampuan Self-Regulated Learning 

(SRL) mahasiswa (Niken Vintang Erdwiyana 2025). Di sisi lain, konsumsi kopi sebagai 

minuman berkafein juga sejak lama dikaitkan dengan upaya peningkatan kinerja kognitif dan 

akademik mahasiswa (Jamal, Idham, and Hasan 2024). Dengan demikian, fenomena work from 

cafe ini menegaskan transformasi coffee shop menjadi learning space inovatif di luar 

lingkungan formal yang secara signifikan mampu meningkatkan motivasi sekaligus 

mendukung kemampuan SRL mahasiswa. Pemanfaatan ruang belajar alternatif tersebut, yang 

kemudian diintegrasikan dengan konsumsi minuman berkafein, pada akhirnya menciptakan 

sinergi positif yang berkontribusi langsung terhadap optimalisasi kinerja akademik mereka. 
Sudah banyak penelitian yang mengkaji mengenai konsumsi kopi yang menunjukkan 

adanya beberapa tren utama yang relevan untuk dianalisis lebih lanjut. Pertama, penelitian ini 

berfokus kepada aspek psikologis yang menyoroti bahwa konsumsi kopi tidak secara signifikan 

terkait dengan respons stres dan ketahanan (Ueno 2024). Namun, penelitian ini memiliki 

keterbatasan, yaitu eksprimen yang dilakukan mengklasifikasikan kelompok berdasarkan 

laporan diri kebiasaan kopi dan memaparkan mereka pada stres psikososial, dan tidak 

memeriksa efek kausal yang kuat dari asupan kopi secara langsung pada respon stres.  

Tren kedua, mengkaji konsumsi kopi dalam aspek kesehatan. Hasil kajian memaparkan 

bahwa meskipun kopi dapat menyebabkan peningkatan tekanan darah jangka pendek, kopi 
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tidak berkontribusi pada risiko hipertensi jangka panjang. Selain itu, konsumsi kopi secara 

konsisten dikaitkan dengan penurunan risiko diabetes tipe 2 dan penyakit ginjal kronis. 

Konsumsi kopi berkisar 1 sampai 5 cangkir perhari dikaitkan juga dengan penurunan resiko 

gagal jantung (Ungvari and Kunutsor 2024). Penelitian ini dilakukan melalui tinjauan naratif 

dan tidak ada data ilmiah baru yang dihasilkan, yang mana semua data yang ditinjau sudah 

tersedia dalam artikel ilmiah.  Dibutuhkan penelitian lapangan untuk membantu memberikan 

gambaran yang lebih akurat tentang pola konsumsi kopi. 

Trend ketiga, mengeksplorasi dampak konsumsi kopi terhadap kinerja kognitif orang 

dewasa melalui analisis komprehensif menggunakan data Survei Pemeriksaan Kesehatan dan 

Gizi Nasional dan analisis korelasi gen. Hasil penelitian memberikan bukti korelasi positif 

antara konsumsi kopi, asupan kafein, dan kinerja kognitif pada orang dewasa (Li et al. 2025). 

Namun, penelitian masih memiliki keterbatasan seperti kausalitas tidak jelas, karena masih 

mengandalkan kesesuaian instrumen genetik, dan interaksi gen lingkungan dapat membias 

kesimpulan kausal. Selain itu, keterbatasan pengumpulan data, data yang dipakai yaitu data 

bersumber dari Survei Pemeriksaan Kesehatan dan Gizi Nasional meskipun memiliki informasi 

populasi yang kaya, tetapi desain penampangannya membatasi penangkapan hubungan kausal. 

Maka dibutuhkan riwayat medis yang sesuai untuk mengurangi pengaruh variabel yang 

membingungkan dan faktor lainnya yang lebih baik. 

Mengingat literatur yang luas dan beberapa inkonsistensi dalam temuan, penelitian 

sebelumnya sudah mengkaji konsumsi kopi dari aspek kesehatan dan psikologi, ada kebutuhan 

mendesak untuk merigkas dan menilai bukti seputar konsumsi kopi dalam satu penelitian. Ini 

akan memungkinkan peneliti untuk membuat interpretasi yang tepat dan berdampak optimal 

pada kesehatan dan psikologi. Berbeda dengan penelitian yang sudah dilakukan, penelitian ini 

bertujuan memberikan gambaran komprehensif tentang bukti yang ada saat ini, penelitian ini 

akan mengkaji efek konsumsi kopi melalui perspektif psikologi belajar, penelitian akan 

menyelidiki mekanisme biologis seperti adenosin atau dopamin yang memengaruhi learning 

styles mahasiswa. 

Penelitian ini akan mengisi kekosongan penelitian sebelumnya. Penelitian akan 

melakukan sintesis baru melalui lensa psikologi belajar yang dikaji melalui pendekatan studi 

kepustakaan (library research). Hasil penelitian diharapkan dapat memberikan kerangka 

teoretis yang integratif mengenai bagaimana regulasi konsumsi kafein dapat dioptimalkan 

sebagai strategi kognitif dalam proses pembelajaran. Dengan membedah mekanisme adenosin 

dan dopamin, penelitian ini tidak hanya berhenti pada validasi manfaat medis, tetapi juga 

merumuskan bagaimana intervensi kafein yang tepat dapat memengaruhi retensi memori, 

fokus, dan gaya belajar mahasiswa secara lebih saintifik. Pada akhirnya, sintesis ini bertujuan 

untuk menjembatani kesenjangan antara kebiasaan gaya hidup mahasiswa dengan pencapaian 

efisiensi akademik yang sehat dan berkelanjutan. 

 

Metode 

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan desain studi pustaka. Prosedur 
penelitian dilakukan secara sistematis, dimulai dari literature review, evaluasi sumber, 

klasifikasi data, analisis isi, dana menyusun laporan hasil penelitian. Untuk menjaga validitas 

data penelitian menerapkan triangulasi sumber dengan membandingkan informasi dari 

berbagai literatur guna memastikan konsistensi dan keandalan temuan. Selain itu, aspek 

kredibilitas penulis, lembaga penerbit, dan konteks publikasi menjadi pertimbangan penting 

dalam proses analisis (Brignardello-Petersen, Santesso, and Guyatt 2025). Penelitian ini 

memanfaatkan sumber literatur ilmiah sebagai data utama (Pringgar and Sujatmiko 2020). Data 

dikumpulkan melalui platform daring yang kredibel seperti Pubmed, Taylor and Francis, 

SpringerNature, ScienceDirect dan Google Scholar. Sumber-sumber ini dipilih berdasarkan 

relevansi topik, kredibilitas penulis, dan tahun publikasi yang diterbitkan sepuluh tahun 
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terakhir. Proses pengumpulan data dimulai dengan identifikasi kata kunci seperti “gaya 

belajar”, “konsumsi kopi”, “mahasiswa”, dan “psikologi belajar”, kemudian dilanjutkan 

dengan seleksi dan klasifikasi data berdasarkan tema yang berkaitan dengan konsumsi kopi 

sebagai strategi kognitif dalam proses pembelajaran (Denyer and Tranfield 2009). Teknik 

analisis yang digunakan adalan analisis isi (content analyzes), dengan menelaah makna, nilai, 

dan pesan teks-teks ilmiah yang dikumpulkan. Peneliti mengklasifikasi pola, tema, dan 

hubungan antar konsep yang relevan, kemdian menyusun sintesis dari berbagai sumber untuk 

membangun kerangka pemikiran yang utuh dan kontekstual (Miron et al. 2017). Melalui 

pendekatan ini, diharapkan penelitian dapat memberikan kerangka teoretis yang integratif 

mengenai bagaimana regulasi konsumsi kafein dapat dioptimalkan sebagai strategi kognitif 

dalam proses pembelajaran mahasiswa. 

 

Hasil 
Tabel 1. Tren dokumen artikel penelitian (2017-2026) 

Penulis Judul Sampel Metode Hasil 

(Guest et al. 

2021) 

International 

society of sports 

nutrition position 

stand: caffeine 

and exercise 

performance 

International 

Society of 

Sports 

Nutrition 

(ISSN) 

Tinjauan Kritis  Kafein telah 

terbukti 

ergogenik 

untuk fungsi 

kognitif, 

termasuk 

perhatian dan 

kewaspadaan, 

pada sebagian 

besar individu 

(Tursina and 

Aminah 2019) 

Pengaruh Kafein 

Terhadap Short 

Term Memory 

Pada Mahasiswi 

di Prodi 

Psikologi 

 

15 Mahasiswa Kuantitatif Kafein 

berpengaruh 

signifikan 

dalam 

meningkatkan 

skor short-term 

memory. 

(Barry, 

Fogarty, and 

Blasio 2020) 

Caffeine as a 

Tool to Explore 

Active Cognitive 

Processing 

Stages in Two-

Choice Tasks 

24 Mahasiswa Kuantitatif emuan 

diferensial 

baru 

menunjukkan 

potensi kafein 

kami sebagai 

pendekatan 

alat untuk 

menjelaskan 

sifat fungsional 
penanda ERP 

dari 

pemrosesan 

kognitif aktif 

dalam berbagai 

populasi 
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perkembangan 

dan klinis. 

(Syce 2019) Can a cup of 

black coffee 

enhance 

cognitive 

function and 

short-term 

memory ? 

Pria dengan 

Usia 18 – 25 

tahun 

Kuantitatif Kopi 

meningkatkan 

fungsi kognitif 

dan 

psikomotorik 

yang dapat 

meningkatkan 

kemampuan 

untuk 

mengingat 

informasi 

visual tetapi 

tidak berperan 

dalam 

mengingat 

informasi 

pendengaran. 

(Sedaghat, Ali, 

and Amirpour 

2019) 

Sub-chronic 

administration of 

brewed coffee on 

rat behavior and 

cognition and 

oxidative stress 

Alzheimer's 

disease model 

32 tikus 

wistar jantan 

dewasa (220–

250g) 

diperoleh dari 

pusat  

perawatan dan 

pembibitan 

hewan, 

Universitas 

Ilmu 

Kedokteran 

Zahedan 

(ZAUMS), 

Zahedan, Iran 

Eksperimen  Konsumsi kopi 

(brewed 

coffee) dapat 

meningkatkan 

memori 

(passive 

avoidance and 

spatial 

memory) 

(Fiani et al. 

2021) 

The 

Neurophysiology 

of Caffeine as a 

Central Nervous 

System 

Stimulant and the 
Resultant Effects 

on Cognitive 

Function 

Literature 

Review 

Kualitatif Kafein 

berperan dalam 

meningkatkan 

kecepatan 

pemrosesan. 

Hasil 
penelitian 

menyebutkan 

kafein 

memiliki efek 

positif yang 

signifikan pada 

memori jangka 

pendek dan 
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jangka panjang 

pada orang 

dewasa dan 

orang tua. 

(Yan et al. 

2026) 

Coffee and tea 

intake, 

circulating 

inflammatory 

biomarkers, and 

long-term risk of 

dementia: 

findings from 

two longitudinal 

studies 

6.001 peserta 

dari Studi 

Kesehatan dan 

Pensiun 

(2013–2020) 

dan 2.650 

peserta dari 

kohort 

Framingham 

Heart Study 

Offspring 

(1998–2018) 

Kuantitatif Konsumsi kopi 

lebih dari 2 

cangkir per 

hari dikaitkan 

dengan risiko 

demensia yang 

lebih rendah. 

 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mengkonsumsi kopi dengan jumlah sedang yaitu 2 

sampai 3 cangkir per hari terbukti dapat memberikan manfaat dan aman bagi kesehatan. 

Temuan penelitian ini menyoroti adanya kaitan antara konsumsi kopi terhadap pemrosesan 

informasi. Temuan ini juga berkaitan dengan bagaimana manusia menerima, mengolah, 

menyimpan, dan mengingat informasi. 

Kopi yang berkafein meningkatkan kewaspadaan dan atensi selektif. Dengan memblokir 

reseptor adenosin, kafein mencegah rasa kantuk, sehingga pintu masuk informasi tetap terbuka 

lebar dan lebih tajam dalam menangkap stimulus materi pelajaran. Dengan ini mahasiswa yang 

mengkonsumsi kopi dalam dosis sedang cenderung lebih cepat menangkap stimulus visual atau 

auditori saat kuliah atau sedang mengerjakan tugas kuliah dibandingkan mereka yang 

mengalami kelelahan mental. 

Pada tahap selanjutnya kafein berpengaruh signifikan dalam meningkatkan memori dan 

meningkatkan kecepatan pemrosesan informasi. Kafein memiliki efek positif yang signifikan 

pada memori jangka pendek dan jangka panjang pada orang dewasa dan orang tua. Dopamin 

yang dihasilkan dari kafein berperan dalam meningkatkan transmisi dopaminergik yang dapat 

meningkatkan fokus pada tugas kognitif yang sulit. Kafein membantu mahasiswa 

mempertahankan informasi lebih lama sebelum dikirim ke memori jangka panjang. Namun, 

perlu dibatasi bahwa jika kafein berlebihan akan memicu kecemasan, hal ini tentunya akan 

menimbulkan noise yang memenuhi kapasitas memori kerja, sehingga proses belajar 

terganggu. 

Kafein juga membantu proses konsolidasi memori yaitu penghindaran pasif dan memori 

spasial (passive avoidance and spatial memory). Dengan bantuan ini proses mengubah 

informasi menjadi skema yang bermakna menjadi lebih efisien. Perlu dicatat kopi bukan 

pencipta kecerdasan, melainkan fasilitator agar proses pemindahan data dari memori kerja ke 

memori jangka panjang berjalan tanpa hambata kelelahan. 

Berdasarkan ini, konsumsi kopi dapat dijadikan learning styles dari strategi kognitif 

mahasiswa untuk meregulasi kondisi internal mereka. Mahasiswa harus secara sadar 

menggunakan kopi untuk menyetel otak mereka agar siap melakukan pemrosesan informasi 

yang berat. 
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Diskusi 

Kafein sebagai Attentional Gatekeeper 

Model Atkinson-Shiffrin membentuk dasar pemahaman tentang memori manusia yang 

terdiri dari 1) memori sensorik (Sensory Memory (SM), bagian memori yang menerima semua 

informasi yang dirasakan seseorang; 2) memori jangka pendek (Short Term Memory (STM), 

dikenal sebagai memori kerja, bagian memori di mana informasi baru disimpan sementara 

sampai hilang atau ditempatkan ke dalam memori jangka panjang; 3) memori jangka panjang 

(Long Term Memory (LTM), bagian memori yang memiliki kapasitas tak terbatas dan dapat 

menyimpan memori tanpa batas waktu (Wang and Tripathy 2022). SM adalah sistem 

berkapasitas besar yang menyalurkan informasi ke STM (Tripathy 2018).  

Di sinilah peran kafein menjadi krusial sebagai attentional gatekeeper. Secara fisiologis 

kafein bekerja sebagai antagonis reseptor adenosin yang memitigasi penurunan kognitif dan 

menjaga register sensorik tetap responsif terhadap stimulus. Konsumsi kafein terbukti secara 

konsisten meningkatkan atensi, kewaspadaan, dan waktu reaksi, yang memungkinkan individu, 

khusnya bagi mahasiswa untuk menangkap stimulus materi pelajaran di awal proses 

pemrosesan informasi. Hasil ini sejalan dengan temuan (Guest et al. 2021) bahwa kafein telah 

terbukti bersifat ergogenik untuk fungsi kognitif, termasuk perhatian dan kewaspadaan dalam 

kebanyakan individu. Lebih jauh lagi, optimasi pada fase encoding di STM memfasilitasi 

konsolidasi informasi yang lebih efisien ke dalam LTM. Peningkatan kemampuan retensi ini 

tidak hanya didorong oleh aspek kewaspadaan, tetapi juga oleh kandungan antioksidan dalam 

kopi yang mendukung neuroproteksi dan plastisitas sinaptik (Damayanti et al. 2023). Selain 

itu, ketajaman kafein sebagai gatekeeper tidak hanya terletak pada peningkatan intensitas 

perhatian, tetapi juga kemampuannya memitigasi beban kognitif pada STM. Mengingat 

kapasitas STM yang terbatas hanya menyimpan informasi selama 15-30 detik dan akan hilang 

apabila tidak dilakukan pengulangan (Malau, Satianingsih, and Rudhito 2024). Maka, dengan 

ini efektifitas penyaluran informasi dari SM sangat ditentukan oleh kemampuan otak dalam 

melakukan filtrasi terhadap stimulus yang tidak relevan. 

Kafein memfasilitasi proses top-down processing, di mana kontrol kognitif menjadi lebih 

dominan dalam menentukan prioritas informasi. Sebagaimana studi (Zhang et al. 2020) 

menunjukkan dosis 3-6 mg/kg kafein meningkatkan oksigenasi di dorsolateral prefrontal 

cortex, area penting untuk kontrol eksekutif. Dengan mempersempit celah distraksi pada 

gerbang sensorik, kafein memastikan bahwa sumber daya kognitif di STM dialokasikan 

sepenuhnya untuk pengolahan materi pelajaran yang kompleks. Hal ini menciptakan transmisi 

data yang lebih bersih dari SM ke STM, yang pada gilirannya memperkuat jejak memori 

sebelum memasuki tahap penyimpanan permanen di LTM. 

Studi lain menemukan kafein membuat otak lebih sigap dalam memilih informasi penting 

dan lebih kuat dalam menahan reaksi yang tidak perlu (Barry et al. 2020). Namun yang perlu 

diperhatikan bahwa dosis rendah pada kafein lebih efektif dalam meningkatkan kecepatan 

reaksi pada stimulus incongruent, sedangkan dosis tinggi tidak selalu memberi manfaat 

tambahan (Zhang et al. 2020). 
Secara lebih mendalam, peran kafein sebagai gatekeeper bekerja melalui ambang batas 

aktivasi neuron. Dalam kondisi tanpa kafein adenosi menekan pelepasan dopamin  dan 

glutamat yang membuat otak kurang responsif. Kehadiran kafein menginterupsi proses inhibisi 

ini, sehingga memastikan bahwa potensial aksi di area sensorik tetap berada pada level optimal. 

Hal ini menjelaskan mengapa kafein tidak hanya meningkatkan intensitas perhatian, tetapi juga 

presisi penyaringan informasi, dengan menjaga kewaspadaan tonik pada prefrontal cortex, 

kafein memungkinkan sistem kognitif untuk mempertahankan signal-to-noise ratio yang 

tinggi. Akibatnya, informasi edukatif yang kompleks tidak tenggelam oleh distraksi sensorik 

remeh, yang secara mekanis menjamin bahwa transmisi dari SM ke STM bersifat selektif dan 

berkualitas tinggi. 
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Optimalisasi Processing Capacity (adenosin-dopamin) 

Model Atkinson-Shiffrin menjelaskan alur memori manusia melalui tiga komponen 

utama: Sensory Memory (SM), Short-Term Memory (STM), dan Long-Term Memory (LTM) 

(Wang and Tripathy 2022). Secara fundamental, memori kerja manusia memiliki keterbatasan 

kapasitas yang mencakup unit penyimpanan aktif dan kontrol eksekutif. Namun, keterbatasan 

ini bersifat dinamis; ia dapat dioptimalkan melalui strategi pemrosesan yang efektif (Gruszka 

and Nęcka 2017). (Cowan 2017) menekankan bahwa efisiensi STM lebih bergantung pada 

kontrol perhatian daripada sekadar volume ruang. Sejalan dengan itu, (Oberauer 2019) 

menyatakan bahwa transmisi informasi dari SM ke STM merupakan hasil dari mekanisme 

seleksi kognitif yang ketat. 

Dalam proses filtrasi ini, keseimbangan neurokimiawi menjadi penentu utama. Dopamin 

berfungsi sebagai "penguat sinyal" yang meningkatkan fokus dan motivasi, sementara 

Adenosin bertindak sebagai regulator yang menjaga stabilitas sistem dari aktivitas berlebih 

(Ferré 2016). Sinergi ini memastikan transmisi data dari SM ke STM berlangsung "bersih" dari 

gangguan stimulus yang tidak relevan. 

Namun, kinerja ini mengikuti kurva U-terbalik (Weber et al. 2022). Performa puncak 

memori kerja dicapai pada level aktivasi dopamin yang moderat. Ketika individu terpapar stres, 

dopamin dapat meningkat secara eksesif, yang jika tidak diseimbangkan oleh sistem 

adenosinergik, akan menyebabkan cognitive overload, impulsivitas, dan kegagalan fungsi 

eksekutif. Oleh karena itu, kapasitas puncak memori kerja bukan dicapai melalui stimulasi 

maksimal, melainkan melalui homeostasis antara dorongan dopaminergik dan proteksi 

adenosinergik yang menjaga signal-to-noise ratio tetap optimal. 

 

Fasilitator Encoding 

Otak manusia memiliki beberapa tahapan dalam proses mengingat yang dikenal dengan: 

1) encoding, merupakan proses memasukkan informasi ke dalam memori; 2) storage, adalah 

proses menyimpan dan mempertahankan informasi di dalam memori; dan 3) Retrieval, ialah 

proses dalam mengingat informasi yang disimpan di dalam memori (Dahlan, Lahmi, and 

Hakim 2025). Untuk memulai pemrosesan informasi dimulai dari encoding, proses ini 

merupakan fase krusial di mana informasi dari memori kerja STM diubah menjadi kode-kode 

yang dapat disimpan dalam memori jangka panjang (Rahmawati 2020). Keberhasilan fase ini 

sangat bergantung pada kedalaman pemrosesan. 

Konsumsi kafein memengaruhi metabolisme hippocampus, meningkatkan aktivitas 

transkripsi terkait plastisitas sinaptik, dan memperkuat proses encoding informasi (Paiva et al. 

2022). Karena kafein dapat meningkatkan fungsi memori dengan menghambat reseptor 

adenosin A2A di hippocampus dorsal, sekaligus mempengaruhi kecemasan melalui 

hippocampus ventral (Xu et al. 2022). Kafein meningkatkan aktivitas neuron dengan 

menghambat reseptor adenosin, sehingga memperkuat jalur memori. Dorsal hippocampus 

lebih terkait dengan peningkatan memori, sedangkan ventral hippocampus lebih terkait dengan 

regulasi kecemasan. Konsumsi kafein kronis mengubah ekspresi gen yang berhubungan 

dengan plastisitas sinaptik, sehingga memperkuat konsolidasi memori. 
Lestari & Kusrohmaniah, (2023) Sebuah studi di Indonesia yang meneliti efek kafein 

pada mahasiswa dalam kondisi tekanan performa. Hasilnya menunjukkan bahwa kafein 

membantu menstabilkan respons fisiologis (Galvanic Skin Response) meskipun tidak selalu 

meningkatkan skor kognitif, mendukung peran kafein dalam menjaga atensi. Secara lebih 

mendalam, kontribusi kafein dalam mempertahankan atensi sebagaimana temuan penelitian ini 

berkaitan erat dengan efisiensi pengelolaan beban kognitif (cognitive load). Ketika mahasiswa 

dihadapkan pada materi akademik yang kompleks, memori kerja (working memory) rentan 

mengalami kelebihan beban.  
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Berdasarkan tinjauan komprehensif oleh van Dam et al., (2020), konsumsi kafein 

meningkatkan kewaspadaan mental dan memfokuskan kapasitas atensi dengan cara memblokir 

reseptor adenosin pusat secara efektif. Ketika perhatian terpusat, memori kerja (working 

memory) dapat mengabaikan stimulus lingkungan yang tidak relevan dan mengalokasikan 

sumber daya kognitifnya untuk menjalankan elaborative rehearsal. Proses ini memungkinkan 

mahasiswa mengorganisasi, mengelompokkan (chunking), dan mengaitkan materi perkuliahan 

baru secara mendalam dengan struktur pengetahuan (skema) yang telah mapan di memori 

jangka panjang, sehingga mengoptimalkan fase encoding. 

Namun demikian, efisiensi pengodean informasi ini tidak berjalan linear secara tidak 

terbatas, melainkan mengikuti pola kurva U-terbalik yang selaras dengan Hukum Yerkes-

Dodson. Mekanisme molekuler ganda pada hippocampus di mana area dorsal mengonstruksi 

memori dan area ventral meregulasi kecemasan menunjukkan adanya ambang batas fungsional 

yang ketat (Xu et al. 2022). Jika konsumsi kafein harian berlebihan, blokade adenosin yang 

berlebihan justru memicu over-arousal sistem saraf dan menstimulasi jalur kecemasan (Evans, 

Richards, and Battisti 2026). Saat kecemasan akademis ini terpicu, kapasitas memori kerja akan 

menyempit secara drastis karena terdistraksi oleh manifestasi stres fisiologis. Akibatnya, kerja 

hippocampus dorsal dalam mengonsolidasikan memori jangka panjang menjadi terhambat, 

yang pada akhirnya menurunkan kualitas encoding informasi baru. 

 

Refleksi Metodologis 

Refleksi terhadap metode dalam penelitian ini menunjukkan bahwa penerapan metode 

kualitatif dengan desain studi pustaka (library research) sangat efektif dan memadai untuk 

merangkum serta mensintesis literatur ilmiah yang luas mengenai konsumsi kopi. Prosedur 

penelitian yang dijalankan secara sistematis, mulai dari pencarian berbasis kata kunci spesifik, 

penapisan literatur sepuluh tahun terakhir dari platform daring bereputasi (seperti PubMed dan 

ScienceDirect), hingga teknik analisis isi (content analysis) berhasil mengumpulkan dan 

menelaah makna dari data utama secara komprehensif. Kredibilitas dan validitas temuan 

dikawal secara ketat melalui mekanisme triangulasi sumber dengan membandingkan berbagai 

literatur serta mengevaluasi reputasi penulis maupun lembaga penerbit. Pemanfaatan teknik 

analisis isi ini terbukti andal dalam mengklasifikasikan pola, tema, dan hubungan antarkonsep 

neurosains-psikologi yang rumit, sehingga peneliti mampu merumuskan sintesis baru yang 

utuh. Meskipun demikian, sebagai bentuk refleksi kritis, pendekatan studi pustaka ini bertumpu 

sepenuhnya pada literatur sekunder tanpa adanya pengambilan data riil di lapangan, sehingga 

hasil penelitian ini memposisikan diri sebagai kerangka teoretis-konseptual yang memerlukan 

pengujian empiris lebih lanjut pada masa mendatang. 

 

Kebaruan Teoretis dan Kontribusi Akademik 

Penelitian ini memberikan kontribusi akademik yang signifikan dengan mengisi 

kekosongan (gap) dalam literatur terdahulu yang cenderung mengkaji dampak konsumsi kopi 

secara terpisah antara aspek kesehatan murni dan psikologi umum. Melalui pendekatan studi 
kepustakaan (library research), artikel ini melakukan sintesis baru yang secara komprehensif 

merangkum berbagai temuan yang sebelumnya inkonsisten ke dalam satu kesatuan analisis 

melalui lensa psikologi belajar. Dengan merangkum bukti-bukti tersebut, penelitian ini berhasil 

menjembatani kesenjangan antara kebiasaan gaya hidup mahasiswa sehari-hari dengan upaya 

pencapaian efisiensi akademik yang sehat dan berkelanjutan.  

Kebaruan konseptual yang ditawarkan terletak pada reposisi konsumsi kopi, di mana 

kafein tidak lagi dipandang sekadar sebagai stimulan medis, melainkan dirumuskan secara 

saintifik sebagai bagian dari gaya belajar (learning styles) dan strategi kognitif mahasiswa 

untuk meregulasi kondisi internal mereka. Melalui pembedahan mekanisme biologis, 

penelitian ini menghasilkan sebuah kerangka teoretis yang integratif mengenai bagaimana 
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regulasi asupan kafein yang tepat dapat dioptimalkan untuk memengaruhi retensi memori, 

fokus, dan gaya belajar secara lebih terukur. Langkah ini memberikan kontribusi praktis-

teoretis baru bagi mahasiswa dalam menyetel kesiapan otak mereka untuk menghadapi 

pemrosesan informasi yang berat.  

Secara mekanistik, kontribusi ilmiah penelitian ini diperkaya dengan mengintegrasikan 

model pemrosesan informasi Atkinson-Shiffrin dengan konsep neurosains, di mana kafein 

diposisikan sebagai attentional gatekeeper yang menjaga responsivitas register sensorik dan 

mengoptimalkan kapasitas memori jangka pendek (STM). Pengintegrasian ini berhasil 

menjelaskan dualisme fungsi kafein pada hippocampus dorsal untuk memori dan hippocampus 

ventral untuk regulasi kecemasan. Dengan mengorelasikannya terhadap kurva U-terbalik dari 

Hukum Yerkes-Dodson, penelitian ini memberikan kontribusi teoretis yang kuat mengenai 

pentingnya ambang batas dosis (dosage threshold) agar proses pengodean (encoding) 

informasi baru ke dalam memori jangka panjang (LTM) dapat berjalan tanpa hambatan 

overload kognitif maupun kecemasan. 

 

Implikasi Praktis dan Teoretis Penelitian 

Secara praktis, penelitian ini mengonstruksi pandangan baru bahwa konsumsi kopi di 

kalangan mahasiswa bukan sekadar bagian dari tren gaya hidup (life styles), melainkan dapat 

diterapkan secara sadar sebagai suatu strategi kognitif dan gaya belajar (learning styles) untuk 

meregulasi kondisi internal mereka sendiri. Mahasiswa dapat menggunakan pemahaman ini 

untuk menyetel kesiapan otak mereka dalam menghadapi pemrosesan informasi kognitif yang 

berat dan kompleks. Namun, implikasi penting dari temuan ini menekankan perlunya 

manajemen konsumsi yang bertanggung jawab karena efisiensi kognitif tersebut tunduk pada 

pola kurva U-terbalik. Asupan kafein harus dikontrol pada dosis sedang atau moderat, yakni 

berkisar antara 2 hingga 3 cangkir per hari (sekitar 150 mg), untuk mengoptimalkan fokus, 

kecepatan pemrosesan, dan retensi memori tanpa memicu gangguan tidur, gastritis, serta 

kecemasan akademik yang dapat mempersempit kapasitas memori kerja. Selain itu, pengaturan 

waktu konsumsi yang strategis, seperti mengonsumsinya pada siang hari dan membatasi di 

malam hari menjadi panduan praktis yang esensial agar fungsi kognitif meningkat tanpa 

merusak ritme istirahat yang berisiko menurunkan performa akademik.  

Secara teoretis, penelitian ini memberikan implikasi bermakna bagi perkembangan 

bidang psikologi belajar melalui penyusunan kerangka teoretis yang integratif, yang berhasil 

menjembatani kebiasaan gaya hidup riil mahasiswa dengan pencapaian efisiensi akademik 

yang sehat dan berkelanjutan. Dengan mengintegrasikan model memori Atkinson-Shiffrin 

(memori sensorik, memori jangka pendek, dan memori jangka panjang) bersama mekanisme 

neurobiologis, penelitian ini memperjelas alur pemrosesan informasi manusia secara lebih 

saintifik. Implikasi konseptualnya menegaskan peran kafein sebagai attentional gatekeeper 

yang meningkatkan signal-to-noise ratio pada memori kerja dengan memblokir reseptor 

adenosin, sehingga secara aktif menyaring gangguan stimulus lingkungan yang tidak relevan. 

Lebih lanjut, penjelasan mengenai bagaimana stimulasi moderat pada hippocampus dorsal 

mampu memperkuat plastisitas sinaptik dan memfasilitasi elaborative rehearsal memberikan 

landasan ilmiah yang kuat mengenai mekanisme transisi informasi baru menjadi skema 
pengetahuan yang permanen di memori jangka panjang tanpa hambatan kelelahan mental. 

 

Agenda Penelitian Masa Depan 

Berdasarkan keterbatasan yang diidentifikasi dari berbagai literatur terdahulu, agenda 

utama bagi riset masa depan adalah melakukan transisi dari studi kepustakaan menuju 

penelitian lapangan secara empiris guna memberikan gambaran yang lebih akurat mengenai 

pola konsumsi kopi mahasiswa dalam ekosistem akademik. Riset mendatang perlu menerapkan 

desain eksperimental yang ketat untuk menguji efek kausal secara langsung dari asupan kopi 

terhadap respons stres, alih-alih hanya mengandalkan klasifikasi kelompok berdasarkan 
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laporan diri (self-report) atau data sekunder dari desain penampangan (cross-sectional) yang 

memiliki keterbatasan dalam menangkap hubungan kausal. Selain itu, penting bagi penelitian 

selanjutnya untuk menyertakan pencatatan riwayat medis yang sesuai guna mengurangi 

pengaruh variabel pengganggu (confounding variables) serta memitigasi risiko bias dari 

interaksi gen-lingkungan yang dapat mengaburkan kesimpulan penelitian. Terakhir, diperlukan 

pengujian klinis lebih lanjut untuk memvalidasi ambang batas dosis (dosage threshold) yang 

presisi, sehingga dapat dipetakan secara terukur bagaimana regulasi asupan kafein mampu 

mengoptimalkan fungsi hippocampus dorsal dalam memperkuat memori tanpa mengeksitasi 

jalur hippocampus ventral yang memicu kecemasan akademis dan penyempitan kapasitas 

memori kerja mahasiswa. 

 

Kesimpulan 
Artikel ini menyimpulkan bahwa konsumsi kopi dalam dosis moderat, yaitu berkisar 

antara 2 hingga 3 cangkir per hari atau sekitar 150 mg, terbukti aman bagi kesehatan serta 

efektif meningkatkan fungsi kognitif mahasiswa seperti atensi, memori jangka pendek dan 

panjang, serta mempercepat pemrosesan informasi. Kafein bertindak sebagai attentional 

gatekeeper yang menyaring stimulus mengganggu, sehingga mempermudah proses pengodean 

(encoding) informasi dari memori jangka pendek (STM) menjadi skema pengetahuan yang 

permanen di memori jangka panjang (LTM). Kendati demikian, performa kognitif ini tidak 

berjalan linear melainkan mengikuti pola kurva U-terbalik dari Hukum Yerkes-Dodson; 

konsumsi kafein yang berlebihan justru memicu efek samping berupa gangguan tidur, gastritis, 

dan eksitasi pada hippocampus ventral yang menstimulasi kecemasan akademik sehingga 

mempersempit kapasitas memori kerja mahasiswa. Kontribusi akademik utama dari penelitian 

ini adalah mengisi kekosongan (gap) literatur terdahulu melalui sintesis baru berbasis studi 

kepustakaan (library research) dengan lensa psikologi belajar. Melalui langkah ini, penelitian 

berhasil menawarkan kebaruan berupa reposisi konsumsi kopi sebagai bagian dari gaya belajar 

(learning styles) serta strategi kognitif mahasiswa, sekaligus menyusun kerangka teoretis 

integratif yang memadukan model pemrosesan informasi Atkinson-Shiffrin dengan mekanisme 

neurobiologis otak.  

Implikasi bermakna dari temuan ini secara praktis mengarahkan mahasiswa untuk secara 

sadar memanajemen asupan kopi dan waktu konsumsinya secara bertanggung jawab sebagai 

instrumen regulasi diri guna menyetel kesiapan otak dalam menghadapi tugas akademik yang 

kompleks. Secara teoretis, kerangka ini berhasil menjembatani kesenjangan antara kebiasaan 

gaya hidup riil mahasiswa dengan pencapaian efisiensi akademik yang sehat, aman, dan 

berkelanjutan. Sebagai rekomendasi untuk agenda penelitian masa depan, disarankan adanya 

transisi dari studi kepustakaan ke arah penelitian lapangan secara empiris guna menangkap 

pola konsumsi riil dalam ekosistem kampus. Riset mendatang juga direkomendasikan untuk 

menerapkan desain eksperimental yang ketat demi membuktikan efek hubungan kausal, 

menyertakan catatan riwayat medis untuk memitigasi variabel pengganggu (confounding 

variables), serta melakukan pengujian klinis lebih lanjut untuk memvalidasi ambang batas 

dosis (dosage threshold) yang presisi agar fungsi memori hippocampus dorsal dapat 

dioptimalkan tanpa memicu kecemasan akibat aktivasi hippocampus ventral. 
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