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ABSTRAK

SALMA PRAMESWARI NURSAADAH. Hubungan Kebiasaan Sarapan
dan Kualitas Tidur terhadap Short-Term Memory Siswa Kelas XII SMA Negeri 2
Tangerang Selatan. Dibimbing oleh CESILIA METI DWIRIANI.

Kebiasaan sarapan dan kualitas tidur merupakan faktor yang diduga
memengaruhi fungsi kognitif, salah satunya short-term memory pada remaja.
Penelitian ini bertujuan menganalisis hubungan kebiasaan sarapan dan kualitas
tidur dengan short-term memory siswa kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang Selatan.
Penelitian menggunakan desain cross-sectional study dengan melibatkan 66 siswa
yang dipilih menggunakan proportionate random sampling. Kebiasaan sarapan
dikaji berdasarkan frekuensi, waktu, jenis, dan kontribusi energi sarapan terhadap
kebutuhan energi harian. Kualitas tidur diukur menggunakan Pittsburgh Sleep
Quality Index (PSQI), sedangkan short-term memory diukur menggunakan Digit
Span Test. Analisis data dilakukan menggunakan uji Chi-Square dan regresi
logistik biner. Hasil penelitian menunjukkan bahwa hampir 2/3 (60,6%) siswa rutin
sarapan, hampir separuh (43,9%) siswa mengonsumsi sarapan <20% kebutuhan
AKG dan hampir seluruh (83,3%) memiliki kualitas tidur buruk. Sebanyak 54,5%
siswa memiliki short-term memory kategori baik. Tidak terdapat hubungan
signifikan antara frekuensi, waktu, jenis, maupun kontribusi energi sarapan dengan
short-term memory (p>0,05). Sebaliknya, kualitas tidur berhubungan signifikan
dengan short-term memory (p=0,047). Analisis multivariat menunjukkan kualitas
tidur merupakan faktor yang paling berkontribusi terhadap short-term memory.
Oleh karena itu, kualitas tidur perlu menjadi perhatian dalam mendukung fungsi
kognitif siswa.

Kata kunci: kebiasaan sarapan, kualitas tidur, PSQI, remaja, short-term memory

ABSTRACT

SALMA PRAMESWARI NURSAADAH. The Association Between
Breakfast Habits and Sleep Quality with Short-term Memory among 12" Grade
Students at SMA Negeri 2 South Tangerang. Supervised by CESILIA METI
DWIRIANIL

Breakfast habits and sleep quality are factors that may influence cognitive
function, including short-term memory, among adolescents. This study aimed to
analyze the relationship between breakfast habits, sleep quality, and short-term
memory among 12th-grade students at SMA Negeri 2 Tangerang Selatan. A cross-
sectional study design was employed, involving 66 students selected using
proportionate random sampling. Breakfast habits were assessed based on frequency,
timing, type, and the contribution of breakfast energy intake to daily energy
requirements. Sleep quality was measured using the Pittsburgh Sleep Quality Index
(PSQI), while short-term memory was assessed using the Digit Span Test. Data
were analyzed using the Chi-Square test and binary logistic regression. The results
showed that nearly two-thirds (60.6%) of students regularly consumed breakfast,
nearly half (43.9%) consumed breakfast contributing less than 20% of their
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< recommended daily energy intake, and the majority (83.3%) had poor sleep quality.

A total of 54.5% of students had good short-term memory. No significant
clationships were found between breakfast frequency, timing, type, or energy
tribution and short-term memory (p>0.05). In contrast, sleep quality was
ificantly associated with short-term memory (p=0.047). Multivariate analysis
icated that sleep quality was the factor contributing most to short-term memory.
erefore, sleep quality should be given greater attention to support students'
nitive function.

words: adolescents, breakfast habits, PSQI, short-term memory, sleep quality
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I PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Memori atau daya ingat berikatan langsung dengan proses belajar seseorang
sehingga memiliki keterkaitan timbal balik dengan proses belajar karena berperan
dalam memungkinkan seseorang menyimpan serta mengakses kembali informasi
yang telah diterima (Maulita ef al. 2022). Secara umum, memori diklasifikasikan
menjadi dua, yaitu memori jangka pendek dan memori jangka panjang. Kedua
bagian ini saling berhubungan karena informasi yang ditangkap oleh otak akan
disimpan sementara pada pada tahap memori jangka pendek sebelum informasi
disimpan dalam memori jangka panjang (Safitri et al. 2023). Indikator short-term
memory meliputi kemampuan mengingat dan mengolah informasi hal yang
diperoleh melalui indera pendengaran maupun penglihatan dalam jangka waktu
singkat (Winarsih ef al. 2021). Tingginya persentase siswa yang memiliki
kemampuan short-term memory rendah yaitu sebanyak 22,9% sebagaimana
dilaporkan oleh Susana et al. (2023) menunjukkan bahwa masih banyak remaja
yang berpotensi mengalami hambatan dalam menyerap dan mengingat informasi
yang dibutuhkan dalam proses pembelajaran. Kondisi ini dapat menyebabkan
menurunnya prestasi akademik, kesulitan konsentrasi, serta kurangnya kesiapan
siswa dalam menghadapi tuntutan akademik di tingkat pendidikan yang lebih
tinggi. Penurunan kemampuan short-term memory ini dipengaruhi oleh beberapa
faktor, yaitu faktor biologis dan pola hidup siswa sehari-hari.

Salah satu faktor utama yang dapat menjaga kestabilan kinerja short-term
memory sejak pagi hari adalah kebiasaan sarapan. Sarapan berperan penting bagi
tubuh karena asupan glukosa yang masuk merupakan sumber utama bagi sel saraf
otak untuk meningkatkan fokus dan kemampuan mengingat (Muhada dan Pranata
2024). Ketika seseorang tidur di malam hari, tubuh berada dalam keadaan puasa
yang menyebabkan kadar glukosa menurun drastis di pagi hari (Kusuma et al.
2020). Akan tetapi, masih banyak remaja yang jarang atau tidak sarapan sebelum
berangkat ke sekolah. Beberapa studi di Amerika Serikat menunjukkan bahwa
prevalensi remaja tidak sarapan adalah sekitar 4-38% (Kerwani et al. 2020).
Berdasarkan studi di Indonesia, tercatat bahwa 16,9-59,0% anak dan remaja di
Indonesia tidak sarapan (Ola dan Kumala 2023). Beberapa faktor yang
menyebabkan remaja tidak terbiasa sarapan antara lain kekhawatiran akan
terlambat ke sekolah, keengganan untuk makan pada pagi hari dan berbagai faktor
lainnya. Rendahnya kebiasaan sarapan pada remaja dapat mengakibatkan tubuh
lemas, kantuk, sulit fokus, serta penurunan kemampuan memori untuk merespons
pelajaran yang diberikan (Parahita ef al. 2024).

Selain pemenuhan energi melalui sarapan, efisiensi kerja short-term memory
juga dipengaruhi oleh proses restorasi internal otak yang terjadi selama tidur.
Kualitas tidur ditentukan dari berbagai aspek, salah satunya adalah durasi tidur.
National Sleep Foundation (NFS) dalam Raihanah ef al. (2024) mendefinisikan
kondisi kurang tidur adalah <7 jam untuk remaja dan orang dewasa. Studi
menunjukkan bahwa siswa yang memiliki waktu tidur cukup memiliki kemampuan
short-term memory lebih besar dibandingkan dengan siswa dengan waktu tidur
yang kurang (Putra et al. 2024). Akan tetapi, tuntuan akademik yang tinggi pada
siswa kelas XII seperti bimbingan belajar tambahan dan berbagai kegiatan diluar
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akademik dapat memicu stress psikologis sehingga dapat merusak pola tidur
mereka (Ningsih dan Permatasari 2020). Berdasarkan studi Yulianti et al. (2023),
terdapat 84% remaja siswa kelas XII SMA Negeri 2 Bukittinggi memiliki kualitas
tidur buruk.

Penelitian mengenai faktor-faktor yang dapat mempengaruhi short-term
memory telah banyak dilakukan, namun masih terdapat beberapa penelitian yang
menyisakan celah yang penting. Penelitian oleh Parahita et al. (2024) dan Kusuma
et al. (2020) menunjukkan hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dan
short-term memory. Akan tetapi, studi tersebut memiliki keterbatasan karena hanya
menggunakan variabel tunggal tanpa mempertimbangkan faktor-faktor lainnya,
serta metode pengukuran short-term memory yang terbatas. Selain itu, penelitian
oleh Susana et al. (2023) menunjukkan hubungan signifikan antara kualitas tidur
dengan short-term memory, namun terdapat keterbatasan berupa ukuran sampel
yang kecil sehingga hasil penelitian sulit untuk digeneralisasikan.

Studi mengenai hubungan antara kebiasaan sarapan dan kualitas tidur dengan
short-term memory secara terpisah telah banyak diteliti, sehingga studi yang
mengintergrasikan kedua variabel ini secara simultan dalam satu model penelitian
pada populasi remaja masih sangat terbatas. Selain itu, belum ada data yang
komprehensif mengenai dampak kedua faktor ini pada karakter spesifik remaja
kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan. Atas dasar uraian tersebut,
peneliti tertarik untuk melakukan penelitian ini.

1.2 Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang yang telah dijelaskan, berikut merupakan
permasalahan yang menjadi fokus utama penelitian penulis:

1. Bagaimana profil demografi serta sosioekonomi siswa kelas XII di SMA Negeri
2 Kota Tangerang Selatan?

2. Bagaimana pola kebiasaan sarapan serta kontribusi asupan energinya terhadap
kecukupan energi harian siswa kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang
Selatan?

3. Bagaimana gambaran short-term memory dan kualitas tidur pada siswa kelas XII
di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan

4. Apakah terdapat hubungan kebiasaan sarapan dengan short-term memory pada
siswa kelas XII di SMA Negeri 2 Tangerang Selatan?

5. Apakah terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan short-term memory pada
siswa kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan?

6. Apakah terdapat hubungan antara kebiasaan sarapan dan kualitas tidur secara
bersama-sama dengan short-term memory pada siswa kelas XII di SMA Negeri
2 Kota Tangerang Selatan?

1.3 Tujuan

1.3.1 Tujuan Umum

Tujuan umum dari penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan
kebiasaan sarapan dan kualitas tidur terhadap short-term memory pada siswa
kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang Selatan.



1.3.2 Tujuan Khusus

Tujuan khusus dari penelitian ini adalah:

a) Mengidentifikasi karakteristik demografis dan sosio-ekonomi pada siswa
kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan

b) kebiasaan sarapan dan kontribusi energi sarapan terhadap pemenuhan
kebutuhan energi harian pada siswa kelas XII di SMA Negeri 2 Kota
Tangerang Selatan

¢) Mengidentifikasi gambaran short-term memory dan kualitas tidur pada siswa
kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan

d) Menganalisis hubungan kebiasaan sarapan dengan short-term memory pada
siswa kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan

e) Menganalisis hubungan kualitas tidur dengan short-term memory pada siswa
kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan

f) Menganalisis hubungan antara kebiasaan sarapan dan kualitas tidur secara
bersama-sama dengan short-term memory pada siswa kelas XII di SMA
Negeri 2 Kota Tangerang Selatan.

1.4 Manfaat

Manfaat dari penelitian ini untuk menambah wawasan dalam bidang gizi dan
kognitif mengenai pengaruh kebiasaan sarapan dan kualitas tidur terhadap short-
term memory pada remaja. Bagi siswa, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
informasi terkait pentingnya sarapan dan kualitas tidur dalam meningkatkan daya
ingat, sehingga dapat membantu dalam meningkatkan prestasi akademik. Bagi guru
dan pihak sekolah, penelitian ini diharapkan dapat menjadi acuan dasar untuk
menyusun kebijakan atau program edukasi mengenai pentingnya sarapan dan tidur
yang cukup bagi siswa. Bagi orang tua, penelitian ini diharapkan dapat
meningkatkan kesadaran mengenai peran sarapan dan tidur yang cukup dalam
menunjang daya ingat anak selama proses belajar. Hasil penelitian ini juga
diharapkan menjadi referensi untuk penelitian selanjutnya yang membahas
keterkaitan antara pola makan, kualitas tidur dan fungsi kognitif pada remaja.

1.5 Hipotesis

Hipotesis dari penelitian ini adalah:

1. Terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan terhadap short-
term memory pada remaja kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan

2. Terdapat hubungan yang signifikan antara kualitas tidur terhadap short-term
memory pada siswa kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan

3. Terdapat hubungan yang signifikan antara kebiasaan sarapan dan kualitas tidur
secara bersama-sama terhadap short-term memory pada remaja kelas XII di
SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan.



I KERANGKA PEMIKIRAN

Status kesehatan dan fungsi kognitif remaja di lingkungan sekolah didasari
oleh berbagai karakteristik demografis dan sosio-ekonomi orang tua. Karakteristik
sosio-ekonomi diawali dari tingkat pendidikan orang tua sebagai usaha terencana
untuk mewujudkan suasana belajar yang optimal bagi perkembangan anak
{Pristiawanti et a/ 2022). Tingginya tingkat pendidikan ini berkorelasi dengan
peningkatan peluang untuk memperoleh penghasilan yang lebih baik sehingga
pemenuhan zat gizi di tingkat rumah tangga dapat tercukupi (Putri et al 2018).
Penghasilan orang tua mencerminkan posisi ekonomi seseorang dalam status sosial
yang secara kompleks (Febriyana dan Yuanita 2024) akan mempengaruhi besarnya
alokasi uang saku yang diberikan kepada anak untuk memenuhi kebutuhan harian
maupun jajan selama di sekolah (Nazmi 2024).

Terdapat karakteristik demografis subjek yang turut mempengaruhi pola
hidup, seperti usia dan jenis kelamin. Siswa kelas XII berada di fase remaja akhir
dengan rentang usia 17-19 tahun yang memiliki tuntutan tugas perkembangan
tersendiri (Chairiyah 2022). Perbedaan usia serta jenis kelamin secara biologis ini
turut membentuk variasi perilaku, kebutuhan metabolisme dan karakteristik remaja
dalam menerapkan gaya hidup sehat (Arnani dan Husna 2021).

Berbagai faktor latar belakang tersebut secara langsung dan tidak langsung
mendasari terbentuknya kebiasaan sarapan pada siswa di pagi hari. Sarapan
merupakan kegiatan mengonsumsi makanan pada pagi hari untuk membantu
memenuhi kebutuhan sehari-hari agar seseorang dapat melakukan aktivitas secara
optimal. Sarapan memiliki peran penting, salah satunya bagi seseorang yang sedang
melaksanakan pendidikan di bidang akademik. Hal tersebut diperlukan karena
energi yang tercukupi dapat meningkatkan konsentrasi belajar seseorang sehingga
dapat berpengaruh terhadap prestasi akademik (Masleni et al. 2021). Kebiasaan
sarapan merupakan pola makan pada sarapan yang dilakukan terus menerus untuk
memenuhi kebutuhan harian dan bermanfaat untuk meningkatkan kemampuan otak
(Saniartha et al. 2020).

Tidur merupakan kegiatan yang bersifat fisiologis dan dibutuhkan oleh
manusia. Pada saat tidur, terjadi penurunan reaksi terhadap lingkungan, namun
masih dalam keadaan sadar dan dapat dibangunkan oleh rangsangan yang cukup.
Seseorang perlu memiliki waktu tidur yang cukup agar tubuh dapat berfungsi secara
optimal. Waktu tidur yang tidak cukup akan menyebabkan penurunan kualitas tidur.
Kualitas tidur merupakan kondisi tidur yang dijalani individu yang memungkinkan
individu tidur dengan nyenyak dan terbangun tanpa merasa lelah atau mengantuk.
Penurunan kualitas tidur dapat ditandai dengan kantuk berlebih, lemas, dan sulit
konsentrasi dalam belajar sehingga apabila tidak diatasi dapat berpengaruh terhadap
akademik (Caesarridha 2021).

Short-term memory merupakan bagian dari memori berisi informasi yang
baru diterima dan bersifat sementara. Informasi penting yang masuk dan diolah
menjadi short-term memory akan hilang dalam waktu singkat apabila tidak diulang.
Oleh karena itu, perlu adanya pelatihan memori jangka pendek dan peningkatan
Kinerja agar memori tersebut dapat berpindah dan disimpan pada long term memory
(Fakhri et al. 2024).



isauopu| Jodog
AlsJaAIuN gdl|

AN

1 |
Ketersediaan 1| Karakteristik sosio-ekonomi Karakteristik subjek: |,
pangan 1| 1. Pendidikan orang tua 1. Usia |
!l 2. Penghasilan orang tua 2. Jenis kelamin !
o T ! 3. Uang saku per hari |!
N @ ! a g2 [ per !
= ) 1 '
g = [ [
3 n' : b :
2 g : Kebiasaan sarapan !
- -3 ! 1. Frekuensi  sarapan !
= c,d | per minggu |
5 I~ ! 2. Waktu sarapan !
g S ' | 3. Jenis sarapan !
5 Kadar glukosa ' 4. Kontribusi energi !
§ darah 1 I
. 1 !
& ©d . . Short-term memory Kualitas tidur | |
Baz : 1| 1. Baik g.h 1. Baik |
53" Faktor genetik |77 2. Buruk ‘ 2. Buruk |
_ 53 Z H & \
i j k
: __ E Status gizi Riwayat penyakit Faktor stress
- ; f Keterangan
3 - : L] : Ruang lingkup penelitian
4 — : Hubungan
' " : Sumber: a) Sari dan Dora (2019) ; b) Cahyadi dan Sulistyaningtyas. (2023); c) Kawabata et al.
5 > (2021); d) Putra et al. (2025); e) Temelli dan Giiven (2026); ) Gharat ef al. (2024); (g) Hasibuan et
S 8 al. (2025); h) Raihanah et al. (2024); 1) Rohmabh et al. (2026); j) Djungu et al. (2021); k) Nathania
. = etal (2019)
:_ Kerangka pemikiran hubungan kebiasaan sarapan dan kualitas tidur terhadap
2 & short-term memory pada siswa kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang Selatan

-
o
ov
3
=
<
@
-
s
<




1 METODE

3.1 Desain, Tempat, dan Waktu

Penelitian ini menggunakan desain cross sectional study. Subjek dalam
penelitian ini merupakan siswa kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan.
Pengambilan data dilaksanakan pada bulan November sampai Desember tahun
2025 yang bertempat di sekolah tersebut. Penelitian ini mendapat persetujuan etik
di Komisi Etik yang Melibatkan Subjek Manusia IPB University dengan nomor
2057/1IT3. KEPMSM-IPB/SK/2025.

3.2 Jumlah dan Cara Penarikan Subjek

Pengambilan subjek pada penelitian ini menggunakan teknik proportionate
random sampling, yaitu setiap kelas XII di sekolah tersebut diberikan keterwakilan
sebagai sampel sesuai dengan proporsi jumlah siswa pada masing-masing kelas.
Selanjutnya, subjek dari setiap kelas dipilih secara acak. Populasi pada penelitian
ini adalah siswa/i kelas XII di SMA Negeri 2 Kota Tangerang Selatan. Subjek yang
diambil memenubhi kriteria inklusi, yaitu 1) siswa aktif kelas XII di SMA Negeri 2
Tangerang Selatan, 2) berada dalam kondisi sehat 3) tidak mengidap/memiliki
riwayat penyakit psikologis, 4) bersedia mengikuti prosedur dari awal hingga akhir.
Adapun subjek dikecualikan dari penelitian apabila terdapat kriteria eksklusif yaitu,
1) menjalani pengobatan yang dapat memengaruhi fungsi kognitif, 2) mengikuti
diet ketat atau intermediate fasting, 3) sedang menjalankan ibadah puasa. Penarikan
subjek dihitung menggunakan rumus Lemeshow (1997) dengan persamaan sebagai
berikut:

3 z’p(1 —p)N
T d2(N—-1)+z2p(1—p)
~ 1,962 x 0,229 x (1 — 0,229) x 577
T 012x (577 = 1) + 1,962 x 0,229 x (1 — 0,229)
n=60+10%
n = 66 orang

n

Keterangan:
n = Jumlah subjek minimal
z = Nilai derajat kepercayaan 0,05 (1,96)
p = Proporsi siswa dengan short-term memory rendah 22,9%
(Susana et al. 2024)
N = Populasi siswa kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang Selatan (577 siswa/i)
d = Presisi (limit error 10%)

Berdasarkan hasil perhitungan diatas, jumlah sampel minimum yang diambil
adalah 60 orang yang dibutuhkan untuk mencapai signifikansi statistik dalam studi
berdasarkan referensi yang tersedia. Jumlah tersebut ditambahkan 10% menjadi 66
orang untuk menghindari kemungkinan terjadinya drop out pada subjek penelitian.
Pengambilan subjek dilakukan dengan koordinasi terlebih dahulu kepada pihak
SMA Negeri 2 Tangerang Selatan terkait penelitian yang akan dilakukan.
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Selanjutnya, pengambilan sampel dari setiap kelas akan menggunakan rumus
berikut:

ny = N xXn
Keterangan:
ny = Sampel pada strata h
Ny, = Populasi pada strata h
N = Populasi keseluruhan (kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang Selatan)
n = Sampel keseluruhan

Rumus di atas digunakan dalam menentukan jumlah sampel pada setiap strata
dalam metode proportionate random sampling. Jumlah sampel pada strata ke-h (nh)
diperoleh dengan mengalikan ukuran sampel total (n) dengan perbandingan antara
jumlah populasi strata ke-h (Nh) dan jumlah populasi keseluruhan (N). Melalui
pendekatan ini, setiap strata memperoleh alokasi sampel yang sebanding dengan
ukuran populasinya. Dengan demikian, distribusi sampel yang dihasilkan lebih
representatif, karena mampu mencerminkan proporsi sebenarnya dari populasi
penelitian secara keseluruhan. Pembagian sampel berdasarkan proporsi dari
masing-masing kelas dijelaskan pada Tabel 1.

Tabel 1 Proporsi jumlah subjek dari setiap kelompok kelas XII

No. Kelompok Jumlah Jumlah subjek
(orang)
1. Kelas XII.1 47 5
2. Kelas XII.2 48 6
3. Kelas XII.3 47 5
4. Kelas XI1.4 47 5
5.  Kelas XII.5 42 5
6. Kelas XII.6 46 5
7. Kelas XII.7 40 5
8. Kelas XII.8 45 5
9. Kelas XII.9 41 5
10. Kelas XII.10 42 5
11. Kelas XII.11 37 4
12. Kelas XII.12 46 5
13. Kelas XII.13 48 6
Total subjek 66

Berdasarkan hasil perhitungan pada Tabel 1, jumlah subjek dari setiap kelas
selanjutnya dibagi berdasarkan proporsi jenis kelamin dengan mempertimbangkan
jumlah laki-laki dan perempuan pada masing-masing kelas. Pembagian ini
dilakukan untuk memastikan bahwa keterwakilan subjek berdasarkan jenis kelamin
tetap proporsional dan sesuai dengan distribusi populasi yang sebenarnya pada
setiap kelas. Dengan demikian, jumlah subjek yang terpilih dari masing-masing
kelas diharapkan dapat merepresentasikan karakteristik populasi secara lebih baik
serta meminimalkan ketidakseimbangan proporsi jenis kelamin dalam sampel
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penelitian. Pembagian jumlah subjek berdasarkan jenis kelamin pada setiap kelas
dapat dilihat pada Tabel 2.

Tabel 2 Proporsi jumlah subjek berdasarkan jenis kelamin

No. Kelompok Jenis kelamin Jumlah Jumlah subjek

I. Kelas XII.1 Laki-laki 30 3
Perempuan 17 2
2. Kelas XII.2 Laki-laki 27 3
Perempuan 21 3
3. Kelas XII.3 Laki-laki 24 3
Perempuan 23 2
4. Kelas XII.4 Laki-laki 21 2
Perempuan 26 3
5. Kelas XIIL.5 Laki-laki 9 1
Perempuan 33 4
6. Kelas XII.6 Laki-laki 5 1
Perempuan 41 4
7. Kelas XII.7 Laki-laki 29 4
Perempuan 11 1
8. Kelas XIIL.8 Laki-laki 31 3
Perempuan 14 2
9. Kelas XII.9 Laki-laki 14 2
Perempuan 27 3
10. Kelas XII.10 Laki-laki 12 1
Perempuan 30 4
11. Kelas XII.11 Laki-laki 13 1
Perempuan 24 3
12. Kelas XII.12 Laki-laki 13 1
Perempuan 33 4
13. Kelas XII.13 Laki-laki 18 2
Perempuan 30 4

Berdasarkan Tabel 2, pembagian jumlah subjek laki-laki dan perempuan pada
setiap kelas telah disesuaikan dengan proporsi populasi sebenarnya. Hal ini
dilakukan untuk memastikan bahwa setiap kelompok jenis kelamin memiliki
keterwakilan yang seimbang pada masing-masing kelas, sehingga distribusi sampel
penelitian bersifat proporsional dan dapat menggambarkan kondisi populasi secara
akurat.



3.3 Jenis dan Cara Pengumpulan Data

Data yang dikumpulkan merupakan data primer berupa data karakteristik
subjek, kebiasaan sarapan, kualitas tidur dan short-term memory. Pengumpulan
data dilakukan dengan menggunakan kuesioner yang dilaksanakan secara langsung
melalui metode tatap muka. Jenis dan cara pengumpulan data disajikan pada Tabel
3.

Tabel 3 Jenis, variabel, dan cara pengumpulan data

No Variabel Data Cara pengumpulan
1.  Karakteristik 1. Nama Pengisian kuesioner
subjek 2. Jenis kelamin
3. Usia
4. Uang saku dalam sehari
5. Pekerjaan orang tua
6. Pendapatan orang tua per
bulan
2. Kebiasaan 1. Frekuensi sarapan dalam  Pengisian kuesioner yang
sarapan satu minggu terakhir dipandu oleh tim peneliti
2. Waktu sarapan dan food recall 1x24 jam
3. Jenis sarapan secara backwards
3. Kualitas tidur 1. Waktu tidur Pittsburgh Sleep Quality
2. Durasi tidur Index (PSQI) (Buysse ef al.
3. Gangguan yang dialami ~ 1989)
saat tidur
4.  Short-term Kemampuan short-term  Digit span forward and
memory memory backward test (Kaufman et
al. 2016).

Data yang dikumpulkan terdiri atas 4 variabel, yaitu karakteristik subjek,
kebiasaan sarapan, kualitas tidur dan short-term memory. Data karakteristik subjek
terdiri atas nama subjek, jenis kelamin subjek, usia subjek, uang saku subjek dalam
sehari, pekerjaan ayah dan ibu, dan pendapatan ayah dan ibu selama sebulan.

Variabel pertama adalah kebiasaan sarapan yang terbagi menjadi beberapa
jenis data yang diambil, yaitu frekuensi sarapan dalam satu minggu terakhir,
kontribusi energi pada sarapan yang dikonsumsi terhadap kebutuhan energi total
dalam sehari, waktu sarapan, jenis sarapan, konsumsi sarapan, dan kualitas sarapan.
Variabel ini diukur menggunakan metode 24-hours food recall. Metode 24-hours
food recall adalah metode survei konsumsi pangan yang berfokus untuk mengingat
makanan dan minuman yang dikonsumsi oleh subjek selama 24 jam (Nur dan
Aritonang 2022). Pada penelitian ini, 24-hours food recall dimulai dari waktu
sarapan pada hari diambilnya data oleh peneliti sampai waktu makan siang sehari
sebelumnya.

Variabel kedua berupa kualitas tidur yang terdiri atas waktu tidur, durasi
tidur, dan gangguan yang dialami selama tidur pada waktu satu bulan terakhir.
Variabel ini diukur menggunakan instrumen bernama Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI). Instrumen yang digunakan untuk menilai kualitas tidur adalah
Pittsburgh  Sleep Quality Index (PSQI). Kuesioner ini digunakan untuk
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mengevaluasi kualitas tidur individu berdasarkan kondisi tidur yang dialami selama
satu bulan terakhir. (Liu ef al. 2021). Kuesioner PSQI dalam versi Bahasa Indonesia
telah melalui uji validitas dan reliabilitas, dan dinyatakan layak digunakan dengan
nilai Cronbach’s Alpha sebesar 0,83 (Setyowati dan Chung 2022).

Short-term memory diukur menggunakan instrumen yang bernama digit span
test, pada tes ini terbagi menjadi dua, yaitu digit span forward dan backward. Pada
digit span forward, enumerator menyebutkan angka dan subjek harus menyebutkan
angka yang sudah disebutkan secara berurutan. Pengukuran dilakukan dengan dua
kali percobaan pada setiap level yang berbeda, setiap level ditambahkan satu angka.
Pengukuran ini dimulai dari 2 hingga 9 digit angka. Pada digit span backward,
enumerator menyebutkan angka dan subjek harus menyebutkan angka yang sudah
disebutkan secara terbalik urutannya (Kaufman et al 2016). Digit span test memiliki
tingkat reliabilitas yang cukup tinggi dengan rentang koefisien antara 0,70 hingga
0,90. Rentang tersebut menunjukkan konsistensi alat ukur yang baik. Hal ini sejalan
dengan penelitian Hantoro et al. (2019) yang menunjukkan bahwa digit span test
memiliki reliabilitas yang baik, meskipun validitasnya cenderung rendah.

3.4 Pengolahan dan Analisis Data

Pengolahan data meliputi tahap editing, coding, entry, dan analisis
menggunakan Microsoft Excel 2019 serta IBM SPSS Statistics 26.0. Data
wawancara dikodekan sesuai kategori yang telah ditetapkan sebelum dimasukkan
ke dalam Microsoft Excel. Data hasil 24-hour food recall dianalisis dengan terlebih
dahulu mengidentifikasi jenis serta jumlah makanan dan minuman yang dikonsumsi
oleh subjek. Selanjutnya, data konsumsi tersebut dikonversi menjadi nilai energi
dan zat gizi berdasarkan data komposisi pangan yang relevan. Kandungan energi
dan zat gizi dihitung dengan mempertimbangkan jumlah pangan yang dikonsumsi
serta kandungan zat gizi pada setiap satuan berat pangan. Nilai dari seluruh
makanan dan minuman kemudian dijumlahkan untuk memperoleh total asupan
energi dan zat gizi masing-masing subjek. Data tersebut selanjutnya digunakan
untuk menentukan tingkat kecukupan energi sarapan.

Analisis data dalam penelitian ini mencakup analisis deskriptif dan inferensia.
Analisis deskriptif digunakan untuk menggambarkan karakteristik subjek
penelitian serta distribusi data pada masing-masing variabel penelitian. Analisis
statistik inferensia digunakan untuk menguji hubungan pada variabel kebiasaan
sarapan dan kualitas tidur terhadap short-term memory. Variabel penelitian dibagi
menjadi beberapa kategori yang disajikan pada Tabel 4.

Tabel 4 Kategori Variabel Penelitian

No. Variabel Data Kategori Sumber
1.  Karakteristik Jenis kelamin 1. Laki-laki Sebaran data
subjek 2. Perempuan
Usia
Uang saku per 1. <Rp30.000,00  Sebaran data
hari 2. Rp30.000,00—
Rp50.000,00

3. >Rp50.000,00




Tabel 4 Kategori Variabel Penelitian (lanjutan)
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No. Variabel Data Kategori Sumber
1.  Karakteristik Pekerjaan 1. Pegawai Negeri Sebaran data
subjek kedua orang Sipil (PNS)
tua 2. Karyawan
Swasta
3. Karyawan
BUMN
4. Buruh
5. Wiraswasta
6. Dosen/Guru
7. Tidak bekerja
8. Lainnya
Pendapatan 1. <Rp.1.000.000,00 Mengacu
masing-masing 2. Rpl1.000.000,00— pada UMR
orang tua per Rp2.499.999,00  Tangerang
bulan 3. Rp2.500.000,00— Selatan
Rp4.999.999,00 2025
4. Rp5.000.000,00— (Keputusan
Rp7.499.999,00  Gubernur
5. Rp7.500.000,00— Banten No.
Rp9.999.999,00 471 Tahun
2024)
2. Kebiasaan Frekuensi 1. Tidak pernah: Amalia
sarapan sarapan dalam 0—1x/minggu (2022)
satu  minggu 2. Jarang:
terakhir 2—3x/minggu
3. Sering: 4-
5x/minggu
4. Selalu:
6—7x/minggu
Kontribusi 1. Kurang: <20% Octavia
energi  pada dari total energi (2020)
sarapan yang 2. Normal: 20—25%
dikonsumsi dari total energi
terhadap 3. Lebih: >25% dari
kebutuhan total energi
total energi
dalam sehari
Waktu sarapan Sebaran data
Jenis sarapan 1. Makanan pokok  Putra et al
2. Makanan (2018)

alternatif
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Tabel 4 Kategori Variabel Penelitian (lanjutan)

No. Variabel Data Kategori Sumber
3.  Kualitas tidur Skor penilaian 1. Baik: skor <5 Liu et al
kualitas tidur poin (2020)
2. Buruk: skor >5
poin
4.  Short-term Skor penilaian 1. Buruk (<9 skor)  Kaufman et
memory digit span test 2. Baik (>10 skor) al (2016)

Data karakteristik subjek meliputi identitas dan karakteristik sosial ekonomi
subjek yang diperoleh melalui wawancara menggunakan kuesioner. Data yang
dikumpulkan meliputi jenis kelamin, usia, uang saku per hari, pekerjaan orang tua,
dan penghasilan masing-masing orang tua per bulan. Data tersebut selanjutnya
dikelompokkan ke dalam kategori sesuai dengan kriteria yang telah ditentukan
berdasarkan sebaran data penelitian dan sumber acuan yang relevan.

Data konsumsi pangan diperoleh melalui wawancara menggunakan
mstrumen 24-hours food recall untuk mengetahui konsumsi pangan subjek,
khususnya asupan pada waktu sarapan. Data yang diperoleh berupa jenis dan
jumlah makanan serta minuman yang dikonsumsi, kemudian diolah untuk
memperoleh nilai energi dan zat gizi. Data konsumsi pangan dikonversi
menggunakan Tabel Komposisi Pangan Indonesia (TKPI) berdasarkan jenis dan
jumlah pangan yang dikonsumsi. Selanjutnya, kandungan energi dan zat gizi dari
masing-masing pangan dijumlahkan untuk memperoleh total asupan, termasuk
asupan energi dari sarapan. Nilai asupan energi sarapan kemudian digunakan untuk
menentukan kontribusi energi sarapan terhadap kebutuhan energi total harian. Data
frekuensi, waktu, dan jenis sarapan selanjutnya dikelompokkan berdasarkan
kategori yang telah ditetapkan.

Kualitas tidur subjek akan diukur menggunakan fools bernama Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI) yang terdiri atas pertanyaan terkait kualitas tidur,
seperti waktu tidur, durasi, dan gangguan yang dialami saat tidur dalam waktu satu
bulan terakhir (Buysse et a/ 1989). Penilaian PSQI terdiri atas dua kategori, kualitas
tidur dapat dikatakan baik apabila memiliki skor akhir bernilai < 5 dan dikatakan
buruk apabila memiliki skor akhir bernilai >5 (Liu ef al. 2021).

Kemampuan daya ingat jangka pendek menggunakan instrumen bernama
digit span test yang terbagi menjadi dua kategori yaitu digit span forward dan digit
span backward. Pada digit span forward, Enumerator menyebutkan angka dan
subjek harus menyebutkan angka yang sudah disebutkan secara berurutan.
Pengukuran akan dilakukan dengan dua kali percobaan pada setiap level yang
berbeda, setiap level akan ditambahkan satu angka. Pengukuran ini dimulai dari 2
hingga 9 digit angka. Pada digit span backward, Enumerator menyebutkan angka
dan subjek harus menyebutkan angka yang sudah disebutkan secara terbalik
(Kaufman et al 2016). Skor akhir pada digit span ini adalah akumulasi dari hasil tes
digit span forward dan backward yang berasal dari banyaknya angka yang dapat
disebutkan oleh subjek. Pengukuran ini dimulai dari 2 hingga 8 digit angka. Skor
akhir dari tes ini adalah total rentang digit yang diingat dengan benar (Asgari et al.
2020).

Data yang telah diolah kemudian dianalisis menggunakan Microsoft Excel
2019 dan /IBM SPSS Statistics 26.0. Data diurutkan berdasarkan urutan yang telah
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ditentukan oleh peneliti. Variabel short-term memory pada awalnya diperoleh
dalam bentuk skor berskala ordinal, kemudian dikategorikan menjadi dua
kelompok. Oleh karena itu, variabel short-term memory diperlakukan sebagai data
kategorik dan tidak dilakukan uji normalitas. Uji normalitas Kolmogorov—Smirnov
dilakukan pada variabel numerik dengan jumlah sampel >50. Suatu data dikatakan
berdistribusi normal apabila nilai p>0,05 dan tidak normal apabila nilai p<0,05.
Analisis hubungan antara kebiasaan sarapan dan kualitas tidur terhadap short-term
memory dilakukan menggunakan uji korelasi chi-square dan regresi logistik biner.
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IV HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 Karakteristik Subjek

Penelitian ini melibatkan sebanyak 66 siswa/i kelas XII SMA Negeri 2
Tangerang Selatan yang tersebar dari kelas XII.1 sampai XII.13. Setiap kelas
memberikan kontribusi subjek sebanyak 4 sampai 6 siswa sehingga distribusi dari
setiap kelas tergolong merata. Pemerataan pengambilan setiap kelas ini dilakukan
untuk merepresentatitkan sampel terhadap populasi siswa kelas XII. Sebaran
karakteristik subjek dijelaskan pada Tabel 5.

Tabel 5 Sebaran karakteristik subjek

Karakteristik subjek n (%)
Jenis kelamin
Laki-laki 27 40,9
Perempuan 39 59,1
Total 66 100
Usia
16 tahun 3 4.5
17 tahun 58 87,9
18 tahun 5 7,6
Total 66 100
Uang saku sehari
<Rp30.000,00 28 42,4
Rp30.000,00—Rp50.000,00 27 40,9
>Rp50.000,00 11 16,7
Total 66 100

Karakteristik jenis kelamin menunjukkan bahwa sebagian besar subjek adalah
perempuan yang berjumlah 39 siswa (59,1%) dan laki-laki berjumlah 27 siswa
(40,9%). Perbedaan proporsi jenis kelamin ini perlu dicermati karena dapat
mempengaruhi pola perilaku kesehatan, seperti kebiasaan konsumsi sarapan yang
berpotensi mempengaruhi fungsi short-term memory.

Mayoritas siswa yang berpartisipasi dalam penelitian berusia 17 tahun
sebanyak 59 siswa (87,9%) dengan sebagian kecil berusia 16 tahun sebanyak 3
siswa (4,5%) dan 18 tahun sebanyak 5 siswa (7,6%). Rentang usia ini termasuk ke
dalam fase remaja akhir dan menjadi periode transisi menuju dewasa awal. Menurut
Sulhan et al. (2024), remaja pada usia ini umumnya berada dalam tahap pematangan
struktur serta konektivitas otak yang mendukung optimasi fungsi short-term
memory.

Karakteristik uang saku menunjukkan bahwa proporsi terbesar subjek
memiliki uang saku harian pada kategori <Rp30.000,00 sebanyak 28 siswa (42,4%)
dan Rp30.000,00-Rp50.000,00 sebanyak 27 siswa (40,9%), sedangkan sisanya
sebanyak 11 siswa (16,7%) memiliki uang saku >Rp50.000,00. Besaran uang saku
harian dapat merepresentasikan daya beli siswa terhadap ketersediaan pangan di
lingkungan sekolah. Hal tersebut dapat menentukan aksesibilitas dan pemilihan
keputusan siswa dalam memilih jenis makanan untuk sarapan.
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4.2 Karakteristik Sosioekonomi Keluarga

Karakteristik sosioekonomi keluarga pada penelitian ini meliputi empat
variabel utama, yaitu pekerjaan ayah, pendapatan ayah per bulan, pekerjaan ibu,
serta pendapatan ibu per bulan. Keempat aspek ini penting untuk menggambarkan
kondisi sosial ekonomi keluarga subjek yang dapat berpengaruh terhadap pola
makan, kebiasaan sarapan, serta kondisi kognitif siswa seperti short-term memory.
Sebaran karakteristik sosioekonomi keluarga secara lengkap disajikan pada Tabel
6.

Tabel 6 Sebaran karakteristik sosioekonomi keluarga

Karakteristik subjek n (%)
Pekerjaan ayah
Pegawai Negeri Sipil (PNS) 7 10,6
Karyawan Swasta 34 51,5
Karyawan BUMN 3 4,5
Buruh 1 1,5
Wiraswasta 12 18,2
Tidak Bekerja 2 3,0
Lainnya 7 10,6
Total 66 100

Pendapatan ayah

<Rp1.000.000,00 6 9,1

Rp1.000.000,00—Rp2.499.999,00 4 6,1

Rp2.500.000,00—Rp4.999.999,00 11 16,7
Rp5.000.000,00—Rp7.499.999,00 12 18,2
Rp7.500.000,00—Rp9.999.999,00 9 13,6
>Rp10.000.000,00 24 36,4
Total 66 100
Pekerjaan ibu

Pegawai Negeri Sipil (PNS) 1 1,5

Karyawan Swasta 14 21,2
Wiraswasta 5 7,6

Dosen/Guru 4 6,1

Tidak Bekerja 26 39,4
Lainnya 16 24,2
Total 66 100
Pendapatan ibu

<Rp1.000.000 30 45,5
Rp1.000.000-Rp2.499.999 6 9,1

Rp2.500.000-Rp4.999.999 9 13,6
Rp5.000.000-Rp7.499.999 4 0,1

Rp7.500.000-Rp9.999.999 4 6,1

>Rp10.000.000 13 19,7
Total 66 100

Berdasarkan Tabel 6, mayoritas ayah subjek bekerja sebagai karyawan swasta
yaitu sebanyak 34 orang (51,5%), diikuti oleh wiraswasta sebanyak 12 orang
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(18,2%) dan kategori lainnya sebanyak 7 orang (10,6%). Sementara itu, ayah yang
bekerja sebagai Pegawai Negeri Sipil berjumlah 7 orang (10,6%), karyawan BUMN
sebanyak 3 orang (4,5%), buruh sebanyak 1 orang (1,5%), dan tidak bekerja
sebanyak 2 orang (3,0%) yang tidak bekerja. Dominasi pekerjaan pada sektor
swasta menunjukkan bahwa mayoritas keluarga siswa berada pada kelompok
pekerja non-pemerintah dengan variasi tingkat pendapatan dan stabilitas pekerjaan.

Berdasarkan pendapatan ayah per bulan, proporsi terbesar berada pada
kelompok pendapatan >Rp10.000.000,00 sebanyak 24 orang (36,4%). Kelompok
pendapatan berikutnya adalah rentang Rp5.000.000—Rp7.499.999,00 sebanyak 12
orang (18,2%) dan Rp2.500.000,00-Rp4.999.999,00 sebanyak 11 orang (16,7%).
Sementara itu, kelompok pendapatan rendah yaitu pada rentang <Rp1.000.000,00
dan Rp1.000.000,00-Rp2.499.999,00 masing-masing tercatat sebanyak 6 orang
(9,1%) dan 4 orang (6,1%). Secara umum, distribusi ini menggambarkan kondisi
ekonomi ayah subjek yang heterogen dengan kecenderungan lebih dominan pada
kategori menengah dan tinggi.

Berdasarkan pekerjaan ibu, proporsi terbesar menunjukkan ibu tidak bekerja
sebanyak 26 orang (39,4%), diikuti oleh kategori lainnya sebanyak 16 orang
(24,2%), dan karyawan swasta sebanyak 14 orang (21,2%). Sebagian kecil ibu
bekerja sebagai wiraswasta sebanyak 5 orang (7,6%), dosen/guru sebanyak 4 orang
(6,1%), PNS sebanyak 1 orang (1,5%). Sementara itu, tidak terdapat ibu yang
bekerja sebagai karyawan BUMN atau buruh. Tingginya proporsi ibu yang tidak
bekerja selaras dengan peran domestik dalam pengasuhan keluarga.

Pendapatan ibu menunjukkan mayoritas berada pada kategori
<Rp1.000.000,00 sebanyak 30 orang (45,5%), yang sejalan dengan tingginya
proporsi ibu yang tidak bekerja. Kelompok pendapatan terbesar berikutnya adalah
>Rp10.000.000,00 sebanyak 13 orang (19,7%), sedangkan kelompok pendapatan
Rp2.500.000-Rp4.999.999,00 dan Rp1.000.000—Rp2.499.999,00 masing-masing
sebanyak 9 orang (13,6%) dan 6 orang (9,1%). Tingginya persentase ibu yang
berfokus di rumah berimplikasi pada ketersediaan sarapan yang disiapkan dari
rumah (home-prepared breakfast), mengingat ketersediaan waktu pengasuhan
dapat mempengaruhi frekuensi serta kualitas sarapan siswa sebelum beraktivitas di
sekolah (Sari dan Dora 2024).

Keragaman latar belakang sosioekonomi keluarga dan pendapatan orang tua
berpotensi menentukan pilihan serta ketersediaan pangan harian siswa. Meskipun
demikian, sebagian besar subjek dalam penelitian ini tetap menjalankan kebiasaan
sarapan dengan baik, sehingga variasi kondisi ekonomi keluarga tidak secara
langsung membentuk perbedaan yang signifikan pada kebiasaan sarapan siswa

4.3 Kebiasaan Sarapan

4.3.1 Sebaran Kebiasaan Sarapan

Karakteristik kebiasaan sarapan subjek meliputi tiga aspek utama, yaitu
frekuensi sarapan, waktu sarapan, serta jenis sarapan yang dikonsumsi harian.
Data sebaran kebiasaan sarapan tersebut disajikan pada Tabel 7 sebagai
gambaran awal pola konsumsi pagi siswa sebelum dilakukan analisis hubungan
lebih lanjut.
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Tabel 7 Sebaran kebiasaan sarapan

Kebiasaan sarapan n Y%
Frekuensi sarapan
Jarang (2—3x/seminggu) 14 21,2
Sering (4—5x/seminggu) 12 18.2
Selalu (6—7x seminggu) 40 60,6
Total 66 100
Waktu sarapan
05.00-06.00 WIB 43 65,2
06.01-07.00 WIB 10 15,2
07.01-08.00 WIB 6 9,1
>08.01 WIB 7 10,6
Total 66 100
Jenis sarapan
Makanan pokok 50 75,8
Makanan alternatif 16 24,2
Total 66 100

Berdasarkan frekuensi sarapan dalam seminggu, sebagian besar subjek
berada pada kategori selalu sarapan (6—7 kali/minggu) sebanyak 40 siswa
(60,6%). Sementara itu, subjek dengan kategori sering sarapan (4-5
kali/minggu) berjumlah 12 siswa (18,2%) dan kategori jarang sarapan (2—3
kali/minggu) berjumlah 14 siswa (21,2%). Tidak ditemukan subjek yang sama
sekali tidak pernah sarapan. Data ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa telah
memiliki rutinitas konsumsi sarapan yang konsisten. Temuan ini sejalan dengan
penelitian Yuniarsih (2021) yang melaporkan bahwa lebih dari 50% siswa di
SMA Negeri 12 Kota Bekasi juga memiliki kebiasaan sarapan yang rutin.

Berdasarkan waktu sarapan, proporsi terbesar subjek mengonsumsi
sarapan pada rentang pukul 05.00—06.00 WIB, yaitu sebanyak 43 siswa (65,2%).
Waktu tersebut tergolong ideal karena dilakukan sebelum siswa melakukan
aktivitas di sekolah. Asupan gizi di awal hari penting untuk memenuhi
kebutuhan energi awal yang dapat menunjang kesiapan fisik serta fungsi kognitif
selama proses pembelajaran (Rafika et al. 2018). Meskipun demikian, terdapat
10 siswa (15,2%) yang sarapan pada pukul 06.01-07.00 WIB, 6 siswa (9,1%)
pada pukul 07.01-08.00 WIB, dan 7 siswa (10,6%) yang baru sarapan setelah
pukul 08.01 WIB. Keterlambatan waktu sarapan melampaui pukul 08.00 WIB
menyebabkan tubuh berada dalam kondisi hipoglikemia ringan saat kegiatan
pembelajaran dimulai. Kondisi ini memicu pelepasan hormon kortisol untuk
memobilisasi cadangan energi yang terjadi secara berulang dapat memicu
kelelahan mental serta menurunkan fokus dan konsentrasi siswa pada jam-jam
awal sekolah (Nathania et al. 2019).

Mayoritas siswa kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang Selatan
mengonsumsi makanan pokok saat sarapan, yaitu sebanyak 50 siswa (75,8%),
sementara sebanyak 16 siswa (24,2%) memilih mengonsumsi makanan alternatif.
Tingginya proporsi siswa yang mengonsumsi makanan pokok menunjukkan
bahwa kebiasaan makan masyarakat lokal yang mengandalkan bahan pangan
sumber karbohidrat kompleks di pagi hari masih dominan. Penggunaan makanan
pokok yang disajikan bersama lauk-pauk, sayur, dan buah sesuai panduan "Isi
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Piringku" sangat relevan bagi remaja. Pola sarapan utuh ini memberikan rasa
kenyang yang lebih lama serta menyediakan asupan energi dan zat gizi yang
memadai untuk menunjang aktivitas fisik dan fokus belajar di sekolah (Chak et
al. 2025). Di sisi lain, pemenuhan sarapan melalui makanan alternatif seperti roti,
sereal, atau susu oleh sebagian kecil siswa umumnya dipengaruhi oleh faktor
kepraktisan, keterbatasan waktu persiapan di pagi hari, serta jarak tempuh ke
sekolah. Meskipun lebih praktis, jenis makanan alternatif kerap memiliki
kepadatan gizi dan keanekaragaman zat gizi yang lebih rendah dibandingkan
makanan lengkap.

4.3.2 Kontribusi Energi dan Zat Gizi Makro pada Sarapan terhadap Kebutuhan
Energi Sehari

Asupan gizi saat sarapan memegang peran penting dalam menyediakan
energi awal untuk mendukung aktivitas fisik dan fungsi kognitif siswa di sekolah.
Gambaran kontribusi asupan energi dan zat gizi makro yang dikonsumsi subjek
saat sarapan disajikan pada Tabel 8.

Tabel 8 Sebaran data asupan energi dan zat gizi makro pada sarapan

Zat gizi Min Max Rata-rata
Energi (kkal) 0 971,5 383
Protein (g) 0,0 55,1 13,9
Lemak (g) 0,0 354 10,3
Karbohidrat (g) 0,0 187,6 58,4

Berdasarkan Tabel 8, rata-rata asupan energi sarapan yang dikonsumsi
siswa adalah 383 kkal dengan rentang asupan 0 hingga 971,5 kkal. Rata-rata
asupan zat gizi makro meliputi protein sebesar 13,9 g (0,0-55,1 g), lemak
sebesar 10,3 g (0,0—35,4 g), dan karbohidrat sebesar 58,4 g (0,0-187,6 g). Nilai
minimum O pada seluruh parameter menunjukkan kondisi siswa yang tidak
mengonsumsi makanan maupun minuman berkalori sama sekali pada saat
sarapan di hari pengamatan. Terdapat 11 subjek dalam penelitian ini yang tidak
mengonsumsi sarapan di pagi hari.

Tingkat kecukupan energi pada sarapan mengacu pada kontribusi energi
yang diperoleh dari makanan dan minuman yang dikonsumsi saat sarapan
terhadap kebutuhan energi harian seseorang. Sarapan yang adekuat
direkomendasikan menyumbang sekitar 20-25% dari total Angka Kecukupan
Gizi (AKG) harian guna mendukung konsentrasi belajar dan aktivitas fisik di
pagi hari. Sebaran kategori tingkat kecukupan energi sarapan disajikan pada
Tabel 9

Tabel 9 Sebaran tingkat kecukupan energi sarapan

Kontribusi sarapan n (%)
Kurang (<20% AKG) 29 43.9
Cukup (20—25% AKG) 12 18,2
Berlebih (>25% AKG) 25 37,9

Total 66 100,0
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Berdasarkan Tabel 9, proporsi terbesar subjek berada pada kategori tingkat
kecukupan energi sarapan kurang (<20% AKG), yaitu sebanyak 29 siswa
(43,9%). Sementara itu, siswa dnegan tingkat kecukupan energi sarapan berlebih
(>25% AKQG) berjumlah 25 siswa (37,9%) dan hanya 12 siswa (18,2%) yang
memiliki tingkat kecukupan energi sarapan dalam kategori cukup (20—25%
AKGQG).

Tingginya proporsi siswa pada kategori energi kurang (<20% AKGQG)
mengindikasikan bahwa meskipun sebagian besar siswa rutin sarapan, porsi atau
komposisi dari menu sarapan yang dikonsumsi masih tergolong relatif kecil.
Asupan energi sarapan yang tidak mencukupi kebutuhan pagi hari berisiko
menyebabkan penurunan kadar glukosa darah sebelum jam makan siang yang
secara fisiologis dapat menurunkan kesiapan mental dan memicu rasa lelah saat
mengikuti proses pembelajaran di sekolah (Nathania ef al. 2019). Selain itu,
ditemukan 37,9% siswa pada kategori energi berlebih (>25% AKG)
mencerminkan adanya pola sarapan dengan porsi karbohidrat dan lemak yang
padat kalori, seperti makanan olahan tinggi minyak atau porsi makanan pokok
yang besar.

4.4 Kualitas Tidur

Kualitas tidur dalam penelitian ini dinilai berdasarkan tujuh aspek, meliputi

kualitas tidur subjektif, latensi tidur, durasi tidur, efisiensi tidur, gangguan tidur,
konsumsi obat tidur, serta gangguan aktivitas pada siang hari. Rincian hasil
penilaian setiap aspek pada subjek penelitian dapat dilihat pada Tabel 10.

Tabel 10 Sebaran komponen kualitas tidur

Komponen kualitas tidur n %
Kualitas tidur subyektif
Sangat baik 13 19,7
Baik 35 53,0
Kurang 12 18,2
Sangat kurang 6 9,1
Total 66 100
Latensi tidur
Sangat baik 13 19,7
Cukup baik 33 50,0
Agak buruk 14 21,2
Sangat buruk 6 9,1
Total 66 100
Durasi tidur
> 7 jam 4 6,1
6—7 jam 35 53,0
5-6 jam 25 37,9
<5 jam 2 3,0
Total 66 100
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Tabel 10 Sebaran komponen kualitas tidur (lanjutan)

Komponen kualitas tidur n Y%
Efisiensi tidur
> 85% 61 92,4
75—-84% 5 7,6
65—-74% 0 0,0
< 65% 0 0,0
Total 66 100
Gangguan tidur
Tidak ada 3 4,5
Ringan 49 74,2
Sedang 14 21,2
Berat 0 0,0
Total 66 100
Penggunaan obat
Tidak pernah 65 98,5
Ix seminggu 0 0,0
2X seminggu 1 1,5
> 3x seminggu 0 0,0
Total 66 100
Disfungsi di siang hari
Tidak ada 0 0,0
Ringan 1 1,5
Sedang 27 40,9
Berat 38 57,6
Total 66 100

Berdasarkan Tabel 10, hasil menunjukkan sebagian besar siswa menilai
kualitas tidur subjektif mereka dalam kategori baik, yaitu sebanyak 35 siswa
(53,0%), sementara terdapat 6 siswa (9,1%) yang mengeluhkan kualitas tidur sangat
kurang. Pada komponen latensi tidur, sebanyak 33 siswa (50,0%) berada pada
kategori cukup baik, yaitu membutuhkan waktu 16-30 menit untuk tertidur, dan
terdapat 6 siswa (9,1%) yang mengalami latensi tidur sangat buruk, yaitu
membutuhkan waktu >60 menit untuk tertidur. Penilaian persepsi subjektif yang
tergolong baik ini menunjukkan bahwa mayoritas siswa masih merasakan kepuasan
yang cukup terhadap tidur malam mereka. Akan tetapi, lamanya latensi tidur pada
sebagian siswa umumnya berkaitan dengan beban pikiran, tingkat kecemasan
akademik kelas XII atau kebiasaan penggunaan media elektronik sesaat sebelum
tidur. Penggunaan gawai sebelum tidur diketahui memancarkan blue light yang
dapat menekan sekresi hormon melatonin, sehingga memperlambat fase transisi
dari kondisi terjaga menuju fase tertidur (Claresta et al. 2025).

Komponen durasi tidur menunjukkan mayoritas siswa tidur selama 6-7 jam
per malam, yaitu sebanyak 35 siswa (53,0%) dan 25 siswa (37,9%) tidur selama 5-
6 jam per malam. Hanya terdapat 4 siswa (6,1%) yang memenuhi durasi tidur ideal
untuk remaja (>7 jam per malam). Sebagian besar siswa memiliki efisiensi tidur
dalam kategori sangat baik, yaitu lebih dari 85%, yang menunjukkan tingginya
proporsi waktu tidur efektif terhadap waktu yang dihabiskan di tempat tidur, yaitu
sebanyak 61 siswa (92,4%). Temuan ini mengindikasikan adanya kecenderungan
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pemendekan durasi tidur pada remaja usia sekolah. Meskipun efisiensi tidur siswa
tergolong tinggi, durasi tidur siswa belum memenuhi rekomendasi durasi tidur ideal
pada remaja usia sekolah. Keterbatasan durasi tidur ini dipengaruhi oleh tingginya
beban tugas akademis, aktivitas ekstrakurikuler, serta tuntutan persiapan ujian akhir
yang memaksa siswa untuk mengorbankan waktu istirahat malam.

Sebagian besar siswa mengalami gangguan tidur pada tingkat ringan, yaitu
sebanyak 49 siswa (74,2%), sedangkan 14 siswa (21,2%) mengalami gangguan
sedang. Pada komponen penggunaan obat tidur, hampir seluruh siswa tidak pernah
mengonsumsi obat tidur, yaitu sebanyak 65 siswa (98,5%), dan hanya terdapat 1
siswa (1,5%) yang mengonsumsi obat tidur 2 kali seminggu. Gangguan tidur tingkat
ringan hingga sedang yang dialami siswa umumnya dipicu oleh faktor lingkungan
sekitar kondisi internal tubuh seperti terbangun untuk buang air kecil atau terbangun
di tengah malam. Rendahnya ketergantungan terhadap obat tidur menunjukkan
bahwa gangguan tidur yang dialami siswa masih berada pada batas wajar dan belum
dikategorikan sebagai patologi berat yang memerlukan intervensi farmakologis.

Komponen disfungsi di siang hari menunjukkan hasil yang memprihatinkan,
di mana mayoritas siswa mengalami disfungsi tingkat berat, yaitu sebanyak 38
siswa (57,6%) dan 27 siswa (40,9%) mengalami disfungsi tingkat sedang. Tidak
ada siswa yang terbebas dari disfungsi di siang hari (0,0%). Tingginya proporsi
disfungsi aktivitas siang hari merupakan implikasi langsung dari keterbatasan
durasi tidur malam dan gangguan tidur yang dialami siswa. Kondisi ini
bermanifestasi dalam bentuk rasa kantuk berlebihan di kelas, penurunan kepekaan
kognitif, kesulitan menjaga fokus, serta penurunan motivasi belajar. Kurangnya
durasi tidur memengaruhi fungsi korteks prefrontal otak yang berperan penting
dalam memori jangka pendek dan pemrosesan informasi (Hasibuan et al. 2025),
sehingga berisiko menurunkan performa akademis siswa kelas XII secara
keseluruhan. Mengingat kualitas tidur merupakan konstruk multidimensional,
pengukuran secara komprehensif dilakukan melalui kalkulasi skor total Pittsburgh
Sleep Quality Index (PSQI). Distribusi kualitas tidur secara keseluruhan disajikan
pada Tabel 11.

Tabel 11 Distribusi kualitas tidur

Kualitas tidur n % Min Max Rata-rata
Baik 11 16,7

Buruk 55 83,3 3,0 14,0 8,0
Total 66 100

Berdasarkan hasil kalkulasi skor global PSQI, sebanyak 55 siswa (83,3%)
termasuk dalam kategori kualitas tidur buruk, sedangkan 11 siswa (16,7%)
memiliki kualitas tidur baik. Skor PSQI yang diperoleh berkisar antara 3,0-14,0,
dengan rata-rata 8,0. Berdasarkan kriteria PSQI, rata-rata tersebut menunjukkan
bahwa kualitas tidur siswa secara umum berada dalam kategori buruk.

Tingginya proporsi siswa dengan kualitas tidur buruk merupakan akumulasi
dari rendahnya pencapaian pada komponen durasi tidur serta tingginya tingkat
disfungsi di siang hari. Sebagian besar siswa kelas XII mengalami pemendekan
waktu tidur malam akibat akumulasi beban akademis, persiapan ujian masuk
perguruan tinggi, serta penggunaan media elektronik hingga larut malam. Deprivasi
tidur kronis ini menghambat pemulihan fisik dan mental yang pada akhirnya
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memicu kelelahan serta penurunan fungsi kognitif di siang hari (Hasibuan et al.
2025).

Kondisi ini menegaskan bahwa meskipun sebagian besar siswa menganggap
kualitas tidur mereka secara subjektif sudah cukup baik, penilaian objektif melalui
kalkulasi skor global PSQI menunjukkan bahwa mayoritas dari mereka sebenarnya
mengalami gangguan kualitas tidur yang signifikan. Ketidaksesuaian (mismatch)
antara persepsi subjektif dan kriteria klinis ini sering terjadi pada remaja karena
mereka telah terbiasa dengan pola tidur yang kurang ideal, sehingga menganggap
kondisi lelah dan mengantuk di pagi hari sebagai hal yang wajar (Claresta et al.
2025)

4.5 Short-term Memory

Kemampuan short-term memory pada subjek penelitian diukur untuk
mengetahui kapasitas penyimpanan dan pemrosesan informasi sementara
berdasarkan kategori tertentu. Distribusi frekuensi hasil pengukuran skor disajikan
pada Tabel 12.

Tabel 12 Hasil perhitungan skor short-term memory

Short-term Memory n % Min Max Rata-rata
Baik 36 54,5

Buruk 30 45,5 6,0 14,0 9,77
Total 66 100

Hasil pengukuran short-term memory pada siswa kelas XII SMA Negeri 2
Tangerang Selatan menunjukkan bahwa lebih dari separuh subjek berada dalam
kategori baik, yaitu sebanyak 36 siswa (54,5%). Akan tetapi, terdapat proporsi yang
cukup tinggi pada kelompok siswa dengan daya ingat jangka pendek dalam kategori
buruk, yaitu sebanyak 30 siswa (45,5%). Berdasarkan hasil penelitian, skor short-
term memory pada subjek paling rendah adalah 6,0 dan paling tinggi adalah 14,0
dengan rata-rata skor adalah 9,77.

Kondisi short-term memory yang baik pada sebagian besar siswa
mengindikasikan bahwa fungsi kognitif dasar, khususnya kapasitas otak dalam
menyimpan dan memproses informasi secara sementara (working memory), masih
berfungsi secara optimal. Hal ini didukung oleh kecenderungan gaya hidup positif
pada sebagian siswa, seperti pemenuhan energi dari sarapan berupa makanan pokok
serta efisiensi tidur yang relatif tinggi. Konsumsi makanan yang kaya karbohidrat
kompleks menyediakan glukosa sebagai bahan bakar utama otak, yang dibutuhkan
oleh korteks prefrontal untuk menjaga kestabilan fokus dan retensi memori jangka
pendek saat menerima materi pelajaran (Chak ef al. 2025).

Tingginya angka siswa yang masuk dalam kategori daya ingat buruk (45,5%)
merupakan temuan yang krusial. Fenomena ini erat kaitannya dengan temuan
buruknya kualitas tidur secara global serta tingginya tingkat disfungsi di siang hari
(daytime dysfunction). Secara neurobiologis, deprivasi tidur kronis dan waktu tidur
yang tidak adekuat menghambat proses konsolidasi memori di hipokampus serta
mengurangi plastisitas sinapsis di otak. Akibatnya, siswa yang mengalami
kelelahan mental akibat kurang tidur cenderung mengalami penurunan kecepatan
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pemrosesan informasi, mudah terdistraksi, dan kesulitan mengingat kembali
informasi baru yang dipelajari (Hasibuan et al. 2025).

Kapasitas short-term memory pada siswa tidak berdiri sendiri, melainkan
dipengaruhi secara simultan oleh faktor fisiologis seperti asupan gizi harian dari
sarapan dan kecukupan waktu istirahat malam. Oleh karena itu, menjaga kebiasaan
sarapan bergizi serta penerapan sleep hygiene yang baik menjadi fondasi utama
untuk mempertahankan fungsi memori jangka pendek yang optimal demi

mendukung capaian akademis siswa.

4.6 Hubungan Kebiasaan Sarapan dan Short-term Memory

4.6.1 Hubungan Kebiasaan Sarapan dan Short-term Memory

Kemampuan memori jangka pendek (short-term memory) pada siswa
diduga berkaitan dengan kebiasaan sarapan yang dilakukan sehari-hari. Pada
penelitian ini, kebiasaan sarapan ditinjau berdasarkan tiga aspek utama:
frekuensi, waktu, dan jenis sarapan. Hasil analisis bivariat antara kebiasaan
sarapan dengan short-term memory disajikan pada Tabel 13.

Tabel 13 Hubungan kebiasaan sarapan dan short-term memory

Short-term memory

Kebiasaan sarapan Baik Buruk p-value
n % n Y%

Frekuensi sarapan
Tidak pernah (0- 0 0,0 0 0,0
1x/seminggu)
Jarang (2-3x/seminggu) 9 30,0 5 13,9 0.240
Sering (4-5x/seminggu) 4 13,3 8 22,2 ’
Selalu (6-7x seminggu) 17 56,7 23 63,9
Total 30 100 36 100
Waktu sarapan
05.00-06.00 WIB 19 63,3 24 66,7
06.01-07.00 WIB 6 20,0 4 11,1
07.01-08.00 WIB 2 6,7 4 11,1 0,740
>08.01 WIB 3 10,0 4 11,1
Total 30 100 36 100
Jenis sarapan
Makanan pokok 25 83,3 25 69,4
Makanan alternatif 5 16,7 11 30,6 0,190
Total 30 100 36 100

Berdasarkan Tabel 13, Analisis menunjukkan bahwa kebiasaan sarapan
tidak memiliki hubungan yang signifikan dengan kemampuan short-term
memory siswa kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang Selatan (p>0,05). Hasil
tersebut menunjukkan bahwa ketiga aspek kebiasaan sarapan yang dianalisis
belum menunjukkan keterkaitan yang bermakna dengan kemampuan short-term
memory siswa. Temuan ini mengindikasikan bahwa variasi kebiasaan sarapan
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yang dilakukan siswa sehari-hari belum secara langsung menggambarkan
kapasitas atau performa short-term memory mereka.

Indikator frekuensi sarapan menunjukkan nilai p=0,240. Sebagian besar
subjek baik pada kategori short-term memory baik (63,9%) maupun buruk
(56,6%) berada pada kelompok yang selalu sarapan (6—7 kali/minggu). Temuan
dalam penelitian ini konsisten dengan hasil penelitian Doloksaribu dan
Peranginangin (2024), yang melaporkan bahwa kebiasaan sarapan tidak
menunjukkan hubungan yang signifikan dengan kemampuan kognitif remaja.
Tidak signifikannya indikator ini disebabkan oleh keterbatasan parameter
"frekuensi" dalam mengukur kecukupan energi otak. Frekuensi sarapan
mingguan  bersifat  kuantitatif sederhana sehingga tidak mampu
merepresentasikan  kualitas komposisi zat gizi maupun pemenuhan
Recommended Dietary Allowances (RDA) harian siswa. Seseorang yang rutin
sarapan setiap hari namun hanya mengonsumsi makanan yang kurang bervariasi
tetap berisiko mengalami fluktuasi energi otak (Raihanah ef al. 2024).

Indikator waktu sarapan menunjukkan hubungan yang tidak signifikan
terhadap short-term memory (p=0,740). Pola sebaran data memperlihatkan
adanya pemusatan data dengan mayoritas subjek mengonsumsi sarapan pada
rentang pukul 05.00-06.00 WIB, sedangkan digit span test baru dilaksanakan
pada pukul 09.00 hingga 12.00 WIB. Terdapat jeda waktu yang cukup panjang
antara waktu sarapan dan pelaksanaan tes. Secara fisiologis, respons glukosa
darah pascamakan berada pada titik optimal dalam rentang 1-2 jam pertama
setelah sarapan. Akibatnya, pada saat dilakukan tes memori di siang hari, efek
perlindungan gizi dari sarapan pagi sudah memudar dan tidak lagi memberikan
dampak langsung terhadap ketersediaan substrat energi di otak (Salsabila dan
Nareswari 2023).

Indikator jenis sarapan juga menunjukkan hubungan yang tidak signifikan
dengan short-term memory (p=0,190). Jenis makanan memegang peran penting
terhadap fungsi memori melalui respons Indeks Glikemik (IG). Penelitian
cksperimental oleh Putra et al. (2025) menunjukkan bahwa konsumsi jenis
pangan dengan profil IG tertentu berpengaruh signifikan terhadap tingkat
konsentrasi dan pemrosesan informasi melalui pelepasan glukosa yang stabil.
Makanan dengan IG rendah menghasilkan suplai glukosa yang lebih konsisten
bagi otak dan mendukung fungsi kognitif, sedangkan makanan dengan IG tinggi
meningkatkan glukosa darah lebih cepat dan diikuti penurunan kadar glukosa
yang lebih cepat. Akan tetapi, tidak ditemukannya hubungan signifikan dalam
penelitian ini dipengaruhi oleh tingginya homogenitas jenis makanan, di mana
konsumsi makanan pokok sangat mendominasi sehingga pilihan variasi
makanan sampel relatif identik. Selain itu, faktor time gap yang panjang serta
tidak dikontrolnya asupan makanan selingan (snack) di antara jam sarapan dan
jam tes memperlemah pengaruh jenis sarapan terhadap performa short-term
memory siswa

4.6.2 Hubungan Tingkat Kecukupan Energi dan Short-term Memory

Tingkat kecukupan energi sarapan menggambarkan besarnya kontribusi
asupan energi yang dikonsumsi pada waktu sarapan terhadap kebutuhan energi
harian berdasarkan Angka Kecukupan Gizi (AKG). Tingkat kecukupan energi
sarapan menjadi salah satu indikator yang dapat digunakan untuk melihat sejauh
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mana asupan energi pada pagi hari mampu memenuhi kebutuhan tubuh sebelum
melakukan aktivitas sepanjang hari. Hubungan tingkat kecukupan energi
sarapan dengan kemampuan short-term memory siswa kelas XII SMA Negeri 2
Tangerang Selatan dianalisis menggunakan uji Chi-Square. Uji tersebut dipilih
karena kedua variabel penelitian merupakan data kategorik. Hasil analisis
bivariat hubungan tingkat kecukupan energi sarapan dengan kemampuan short-
term memory disajikan pada Tabel 14.

Tabel 14 Hubungan tingkat kecukupan energi sarapan dengan short-term

memory

. Short-term memory

T"ellglle(ftikszcr‘;k:ﬁan Baik Buruk Total  p-value
gt sarap n % n_ %

Kurang (<20% AKG) 16 53,3 19 52,7 35
Cukup (20-25% AKG) 2 6,7 8 223 10
Berlebih (>25% AKG) 12 40,0 9 250 21
Total 30 100 36 100 66

Berdasarkan Tabel 14, hasil uji statistik Chi-Square menunjukkan nilai
p=0,152 (p>0,05). Hal ini mengindikasikan tidak terdapat hubungan yang
signifikan secara statistik antara tingkat kecukupan energi sarapan dengan
kemampuan short-term memory pada siswa kelas XII SMA Negeri 2 Tangerang
Selatan.

Asupan energi dari sarapan berperan dalam menyediakan glukosa darah
sebagai bahan bakar utama proses kognitif otak di pagi hari. Akan tetapi, tidak
ditemukannya hubungan yang signifikan ini dapat disebabkan oleh beberapa
faktor pendukung, yaitu tubuh memiliki mekanisme kompensasi fisiologis
melalui glikogenolisis yang menjaga kestabilan kadar glukosa darah dan fungsi
otak dalam jangka pendek. Selain itu, faktor time gap atau jeda waktu antara jam
konsumsi sarapan dan jam pelaksanaan digit span test yang bervariasi antar
individu, serta kemungkinan adanya konsumsi makanan selingan atau snack pagi
sebelum tes dilaksanakan dapat memengaruhi kadar glukosa darah saat
pelaksanaan digit span test berlangsung.

0,152

4.7 Hubungan Kualitas Tidur dan Short-term Memory

Analisis bivariat dilakukan untuk mengetahui hubungan antara kualitas tidur
dan short-term memory pada subjek penelitian. Kualitas tidur ditentukan
berdasarkan skor total yang diperoleh dari instrumen Pittsburgh Sleep Quality
Index (PSQI), sedangkan short-term memory ditentukan berdasarkan hasil
pengukuran Digit Span Test yang telah dikategorikan sesuai dengan kriteria
penelitian. Hubungan antara kedua variabel dianalisis menggunakan uji Chi-
Square. Selain menguji hubungan antara kualitas tidur dan short-term memory,
analisis bivariat juga digunakan untuk mengetahui estimasi ukuran risiko (Risk
Ratio/RR). Hasil analisis hubungan dan estimasi risiko antara kualitas tidur dan
short-term memory disajikan pada Tabel 15.
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Tabel 15 Hubungan Kualitas Tidur dan Short-term Memory

Short-term memory

Kualitas Baik Buruk p-value RR  95% CI
Tidur

% n %
Baik 2 67 9 250
Buruk 28933 27 750  0,047% 1,67 1,131-2,455
Total 30 100 36 100

*: Berhubungan signifikan dengan taraf 5% (p<0,05)

Hasil uji Chi-Square menunjukkan adanya hubungan signifikan antara
kualitas tidur dan short-term memory (p=0,047). Nilai RR sebesar 1,67 (95% CI:
£,131-2,455) menunjukkan bahwa siswa dengan kualitas tidur buruk memiliki
risiko 1,67 kali lebih tinggi mengalami short-term memory buruk dibandingkan
siswa dengan kualitas tidur baik. Hasil ini konsisten dengan penelitian Susana ef al.
{2023) pada siswa kelas XII SMA Kristen Basic Batam yang juga menemukan
hubungan signifikan antara kualitas tidur dan short-term memory (p<0,05).

Secara fisiologis, hubungan antara kualitas tidur dan short-term memory
dijelaskan melalui peran tidur dalam proses konsolidasi memori. Fase Non-Rapid
Eye Movement (NREM) dan Rapid Eye Movement (REM) berperan penting dalam
penguatan dan stabilisasi memori. Pada fase Slow-Wave Sleep (SWS) yang
merupakan bagian dari NREM, terjadi penguatan memori deklaratif melalui
mekanisme reaktivasi informasi di hipokampus dan transfer informasi ke korteks
serebri. Sementara itu, fase REM berperan dalam integrasi memori, pembelajaran,
serta pemrosesan emosional (Huang ef al. 2022). Kualitas tidur yang terganggu
dapat menghambat tercapainya fase-fase tidur tersebut secara optimal, sehingga
proses konsolidasi memori terganggu dan berdampak langsung pada penurunan
kemampuan short-term memory. Selain itu, perubahan aktivitas neurotransmiter
selama tidur juga berperan dalam fungsi memori. Selama tidur NREM terjadi
penurunan aktivitas neurotransmiter monoamin sepertfi noradrenalin dan serotonin,
sedangkan pada fase REM terjadi peningkatan aktivitas asetilkolin yang berperan
penting untuk plastisitas sinaptik dan pembentukan memori (Puspasari ef al. 2019).

Kemampuan short-term memory yang optimal sangat dibutuhkan oleh siswa
untuk menerima instruksi, memahami konsep pembelajaran baru, dan
menyelesaikan soal-soal hitungan maupun logika secara real-time. Ketika short-
term memory terganggu akibat tidur yang tidak adekuat, kapasitas working memory
di korteks prefrontal akan mengalami penurunan efisiensi. Dalam jangka panjang,
gangguan konsolidasi ini juga menghambat pembentukan memori jangka panjang
atau long-term memory, sehingga berpotensi menurunkan prestasi akademik siswa
secara keseluruhan.

4.8 Hubungan Kebiasaan Sarapan, Kualitas Tidur, dan Short-term Memory

Analisis multivariat menggunakan regresi logistik biner untuk
mengidentifikasi pengaruh variabel independen terhadap short-term memory
dengan mempertimbangkan variabel lainnya secara bersamaan. Hasil model
menunjukkan nilai Nagelkerke R Square sebesar 0,137. Artinya, kebiasaan sarapan
dan kualitas tidur secara bersama-sama menjelaskan 13,7% variasi short-term
memory, sedangkan 86,3% lainnya kemungkinan berkaitan dengan faktor lain yang
tidak dianalisis dalam penelitian ini.
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Hasil tersebut sejalan dengan Halim et al. (2026) yang memperoleh nilai
koefisien determinasi sebesar 0,095. Penelitian tersebut menunjukkan bahwa
kualitas tidur, kebiasaan sarapan, dan durasi penggunaan gawai hanya menjelaskan
9,5% variasi konsentrasi belajar, sementara 90,5% dipengaruhi oleh faktor di luar
model. Temuan ini memperkuat bahwa fungsi kognitif pada remaja dan dewasa
muda merupakan kondisi multifaktorial yang dapat dipengaruhi oleh faktor
fisiologis maupun lingkungan. Selanjutnya, untuk mengetahui besarnya pengaruh
dan koefisien masing-masing variabel independen terhadap short-term memory,
hasil analisis regresi logistik biner disajikan pada Tabel 17.

Tabel 17 Hubungan kebiasaan sarapan, kualitas tidur, dan short-term memory

Variabel B S.E Wald Sig. Exp(B)/OR
Constant 0,447 2,383 0,035 0,851 1,564
Frekuensi 0,383 0,327 1,371 0,242 1,467
Sarapan
Waktu Sarapan 0,139 0,260 0,286 0,593 1,149
Jenis Sarapan 0,750 0,682 1,210 0,217 2,218
Kontribusi -0,060 0,314 0,037 0,848 0,942
Sarapan
Kualitas Tidur -1,406 0,842 2,789 0,095 0,245

Model persamaan regresi logistik biner yang digunakan adalah:
Logit(P) = 0,447 + 0,383X; + 0,139X, + 0,750X3; — 0,060X, — 1,406X5

Keterangan

P = Probabilitas siswa mempunyai short-term memory buruk
Xi = Frekuensi sarapan

X2 = Waktu sarapan

X3 = Jenis sarapan

X4 = Kontribusi sarapan

Xs = Kualitas tidur

Berdasarkan hasil uji Wald dan estimasi nilai Odds Ratio (Exp(B)) pada Tabel
13, dilakukan evaluasi terhadap kontribusi serta pengaruh parsial dari masing-
masing variabel independen terhadap short-term memory. Pada variabel Frekuensi
Sarapan, diperoleh nilai koefisien regresi B=0,383 dengan nilai signifikansi
p=0,242. Oleh karena p>0,05, variabel frekuensi sarapan secara statistik tidak
berpengaruh signifikan terhadap short-term memory dalam model multivariat ini.
Hal serupa ditemukan pada variabel Waktu Sarapan, yang menghasilkan nilai
koefisien B=0,139 dengan nilai signifikansi p=0,593. Karena p>0,05, variabel
waktu sarapan secara parsial tidak memberikan pengaruh bermakna. Selanjutnya,
variabel Jenis Sarapan menunjukkan nilai koefisien B=0,750 dengan nilai
signifikansi p=0,217 (p>0,05) yang mengindikasikan bahwa jenis sarapan juga
tidak memiliki pengaruh signifikan secara statistik terhadap short-term memory.
Selanjutnya, variabel Kontribusi Sarapan menunjukkan nilai koefisien B=-0,060
dengan nilai signifikansi p=0,848 (p>0,05) yang menunjukkan bahwa kontribusi
sarapan juga tidak memiliki pengaruh signifikan terhadap short-term memory
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Berbeda dengan ketiga variabel kebiasaan sarapan, variabel kualitas tidur
menghasilkan nilai koefisien regresi B=-1,406 dengan nilai signifikansi p=0,095.
Jika diuji pada tingkat toleransi signifikansi taraf 10% (p<0,10), variabel kualitas
tidur secara statistik berpengaruh signifikan terhadap short-term memory. Tanda
negatif pada nilai koefisien regresi mengindikasikan arah hubungan yang
berbalikan. Hal ini diperkuat oleh nilai Odds Ratio (Exp(B)) sebesar 0,245 atau
disetarakan dengan (1/0,245=4,08) yang menunjukkan bahwa subjek yang
memiliki kualitas tidur buruk berisiko 4,08 kali lebih besar mengalami gangguan
short-term memory dibandingkan dengan siswa yang memiliki kualitas tidur baik,
setelah mengontrol efek dari variabel frekuensi, waktu, dan jenis sarapan.

Hasil analisis regresi logistik biner ini memperkuat temuan pada analisis Chi-
Square sebelumnya. Di antara seluruh variabel yang dimasukkan ke dalam model,
variabel kualitas tidur terbukti menjadi prediktor tunggal yang paling dominan
terhadap short-term memory. Pergeseran nilai p variabel kualitas tidur dari 0,047
pada uji bivariat menjadi 0,095 pada uji multivariat terjadi karena adanya
penyesuaian terhadap variabel kebiasaan sarapan yang dimasukkan secara
bersamaan ke dalam analisis.

Secara biologis dan neuropsikologis, dominansi variabel kualitas tidur ini
selaras dengan teori konsolidasi memori. Ketika seseorang mengalami penurunan
kualitas tidur, sirkulasi neurokimiawi di otak terutama pada fase slow-wave sleep
(SWS) dan Rapid Eye Movement (REM) mengalami gangguan. Hal ini berakibat
pada penurunan efisiensi proses synaptic plasticity di korteks prefrontal dan
hipokampus, sehingga mengurangi kemampuan pemrosesan dan pemanggilan
kembali (recall) informasi jangka pendek secara langsung, terlepas dari perbedaan
frekuensi, waktu, maupun jenis sarapan subjek.

Penelitian in1 memiliki sejumlah keterbatasan dalam interpretasi hasil.
Penggunaan desain cross-sectional menyebabkan pengukuran variabel dilakukan
pada satu periode sehingga hubungan kausal antarvariabel belum dapat ditentukan
antara kebiasaan sarapan, kualitas tidur, dan short-term memory. Pengukuran
kebiasaan sarapan menggunakan 24-hours food recall juga berpotensi dipengaruhi
oleh kemampuan subjek dalam mengingat jenis dan jumlah makanan yang
dikonsumsi. Selain itu, waktu antara konsumsi sarapan dan pelaksanaan Digit Span
Test belum dikendalikan secara seragam, serta konsumsi makanan atau minuman
selingan (snack) setelah sarapan hingga waktu pengukuran memori belum dikontrol.
Kondisi tersebut dapat memengaruhi respons kognitif saat pengukuran dan
berpotensi memengaruhi hubungan antara kebiasaan sarapan dengan short-term
memory. Penggunaan instrumen yang lebih komprehensif untuk menilai kebiasaan
dan kualitas sarapan serta pengendalian faktor-faktor tersebut pada penelitian
selanjutnya diperlukan untuk memperoleh hasil yang lebih akurat.
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V SIMPULAN DAN SARAN

5.1 Simpulan

Penelitian ini menunjukkan bahwa sebagian besar siswa kelas XII SMA
Negeri 2 Tangerang Selatan memiliki kebiasaan sarapan yang cukup baik, dengan
frekuensi 67 kali per minggu dan umumnya dilakukan sebelum pukul 06.00 WIB.
Meskipun demikian, sebagian besar siswa belum mencapai rekomendasi kontribusi
energi sarapan sebesar 20-25% AKG. Kualitas tidur siswa secara umum tergolong
buruk, sedangkan kemampuan short-term memory mayoritas berada dalam kategori
baik.

Hasil analisis menunjukkan bahwa frekuensi, waktu, jenis, dan tingkat
kecukupan energi sarapan tidak berhubungan signifikan dengan short-term memory
(p>0,05). Sebaliknya, kualitas tidur memiliki hubungan signifikan dengan short-
term memory (p=0,047), dengan siswa yang memiliki kualitas tidur buruk berisiko
1,67 kali lebih besar mengalami short-term memory buruk. Pada analisis multivariat,
kualitas tidur memberikan kontribusi terbesar terhadap short-term memory setelah
dikontrol bersama variabel kebiasaan sarapan, meskipun belum mencapai tingkat
signifikansi 5% (p=0,095). Model secara keseluruhan hanya menjelaskan 13,7%
variasi short-term memory, yang menunjukkan adanya faktor lain di luar penelitian
yang turut berperan terhadap kemampuan memori jangka pendek siswa.

5.2 Saran

Sekolah dapat mengembangkan program promosi kesehatan yang
mendukung penerapan pola tidur sehat pada siswa, seperti edukasi sleep hygiene,
pengaturan waktu tidur yang konsisten, pembatasan penggunaan gawai sebelum
tidur, dan pengelolaan beban akademik. Orang tua juga dapat berperan dengan
mendampingi penerapan pola hidup sehat, termasuk menjaga kebiasaan sarapan
dan mencukupi kebutuhan tidur remaja.

Penelitian berikutnya disarankan untuk mempertimbangkan faktor lain yang
berkaitan dengan short-term memory, seperti penggunaan gawai, stres akademik,
aktivitas fisik, status gizi, dan kualitas pola makan. Penggunaan instrumen yang
lebih komprehensif untuk menilai kebiasaan dan kualitas sarapan juga dapat
dipertimbangkan. Selain itu, pengendalian jeda waktu antara sarapan dan tes
memori serta penerapan desain eksperimental dapat membantu memberikan
pemahaman yang lebih mendalam mengenai faktor yang memengaruhi fungsi
kognitif siswa.
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