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BAB V 

PENUTUP 

 

5.1 Bahasan 

 Penelitian ini bertujuan untuk memberikan gambaran mengenai kondisi 

flow akademik pada mahasiswa yang memiliki kebiasaan rutin mengonsumsi kopi. 

Berdasarkan hasil kategorisasi terhadap 318 mahasiswa aktif, sebagian besar 

responden berada pada kategori flow akademik sangat tinggi, yaitu sebanyak 216 

mahasiswa (67,92%). Temuan ini menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa dalam 

penelitian ini mampu mengalami keterlibatan akademik yang optimal, yang 

ditandai dengan fokus yang mendalam, perasaan menikmati proses belajar, serta 

adanya motivasi intrinsik yang kuat. Secara konsep, flow akademik 

menggambarkan kondisi ketika individu sepenuhnya terlibat dalam aktivitas belajar 

yang menantang namun tetap sesuai dengan kemampuannya, sehingga keterlibatan 

kognitif dan afektif dapat berlangsung secara bersamaan (Csikszentmihalyi, 2014). 

 Tingginya presentase mahasiswa pada kategori flow akademik sangat tinggi 

mengindikasikan bahwa mahasiswa yang rutin mengonsumsi kopi cenderung 

berada dalam kondisi psikologis yang mendukung keterlibatan akademik secara 

optimal. Kopi sebagai sumber kafein diketahui memiliki efek stimulatif pada sistem 

saraf pusat, seperti meningkatkan kewaspadaan, mengurangi rasa lelah, serta 

memperbaiki fokus kognitif (Glade, 2010). Dalam konteks akademik, peningkatan 

kewaspadaan dan fokus ini dapat memudahkan mahasiswa untuk memasuki kondisi 

flow saat mengerjakan tugas-tugas yang membutuhkan konsentrasi tinggi. Oleh 

karena itu, tingginya tingkat flow akademik pada sebagian besar responden dapat 

dipahami sebagai hasil hubungan timbal balik antara kesiapan fisik yang optimal 

akibat konsumsi kafein dan tuntutan akademik yang menantang namun masih 

sesuai dengan kemampuan mahasiswa. 

 Meskipun demikian, hasil penelitian ini juga menunjukkan adanya variasi 

kondisi flow akademik di luar kategori sangat tinggi. Sebanyak 35 mahasiswa 

(11,01%) berada pada kategori sedang, sementara masing-masing 9 mahasiswa 

(2,83%) dan 52 mahasiswa (16,35%) berada pada kategori rendah dan sangat 
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rendah. Temuan ini menunjukkan bahwa konsumsi kopi tidak secara otomatis 

menjamin tercapainya flow akademik yang optimal. Csikszentmihalyi (2014) 

menegaskan bahwa flow tidak hanya dipengaruhi oleh kondisi fisiologis individu, 

tetapi juga oleh keseimbangan antara tantangan akademik dan keterampilan 

individu. Ketika tuntutan akademik dirasakan terlalu tinggi atau terlalu rendah, 

individu cenderung mengalami kecemasan atau kebosanan, yang pada akhirnya 

dapat menghambat munculnya flow. 

 Pada aspek absorption, hasil penelitian menunjukkan bahwa sebanyak 215 

mahasiswa (67,6%) berada pada kategori sangat tinggi. Hal ini mengindikasikan 

bahwa sebagian besar mahasiswa mampu mengalami penyerapan perhatian yang 

mendalam selama proses pembelajaran, sehingga tidak mudah terganggu oleh 

stimulus dari luar. Absorption merupakan inti dari pengalaman flow, di mana 

individu menunjukkan keterlibatan kognitif secara penuh terhadap aktivitas yang 

sedang dijalani (Bakker et al., 2017). Tingginya tingkat absorption dalam penelitian 

ini dapat dikaitkan dengan beberapa aktivitas mahasiswa yang menuntut fokus 

berkelanjutan, seperti proses pengerjaan tugas hingga persiapan ujian. Dalam 

kondisi tersebut, kafein dapat membantu mahasiswa mempertahankan fokus, 

meskipun absorption tetap dipengaruhi oleh faktor lain seperti lingkungan belajar 

dan kemampuan regulasi diri. 

 Namun, keberadaan 51 mahasiswa (16%) pada kategori sangat rendah 

dalam aspek absorption menunjukkan bahwa masih terdapat mahasiswa yang 

mengalami kesulitan dalam mempertahankan konsentrasi. Temuan ini sejalan 

dengan penelitian Shernoff et al. (2014) yang menyatakan bahwa distraksi 

lingkungan, kelelahan mental, serta tekanan akademik yang berlebihan dapat 

menghambat keterlibatan kognitif secara penuh. Dengan demikian, kafein dalam 

kopi lebih tepat dipahami sebagai faktor pendukung, bukan sebagai penentu utama 

dalam munculnya absorption pada flow akademik. 

 Pada aspek enjoyment, hasil penelitian menunjukkan bahwa mayoritas 

mahasiswa yaitu 215 mahasiswa (67,3%) juga berada pada kategori sangat tinggi. 

Enjoyment menggambarkan perasaan senang dan puas yang dialami individu 

selama menjalani aktivitas belajar, serta berperan penting dalam menjaga 
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keterlibatan akademik secara berkelanjutan (Bakker, 2008). Tingginya tingkat 

enjoyment menunjukkan bahwa aktivitas akademik tidak hanya dipersepsikan 

sebagai beban, tetapi juga sebagai pengalaman yang bermakna. Perasaan menikmati 

ini umumnya muncul ketika mahasiswa memandang tugas akademik sebagai 

tantangan yang relevan dan sejalan dengan tujuan pribadi mereka 

(Csikszentmihalyi, 2014). Dalam konteks ini, konsumsi kopi dapat membantu 

memperkuat suasana akademis yang lebih positif, meskipun tetap bergantung pada 

cara mahasiswa memaknai aktivitas belajar tersebut. 

 Selanjutnya, pada aspek intrinsic motivation, mayoritas responden juga 

berada pada kategori sangat tinggi yaitu 216 mahasiswa (67,9%) dari 318 

partisipan. Hal ini menunjukkan bahwa keterlibatan akademik mahasiswa lebih 

banyak didorong oleh motivasi internal, seperti minat, rasa ingin tahu, dan kepuasan 

pribadi. Motivasi intrinsik merupakan komponen penting dalam pengalaman flow 

karena memungkinkan individu untuk terlibat dalam aktivitas tanpa bergantung 

pada reward eksternal (Bakker, 2008). Temuan ini mengindikasikan bahwa 

mahasiswa dalam penelitian ini memiliki motivasi belajar yang cukup kuat. 

Meskipun konsumsi kopi dapat membantu menjaga energi dan fokus, motivasi 

intrinsik tetap bersumber dari perspektif diri mahasiswa terhadap aktivitas 

akademik dan tujuan belajarnya. 

 Berdasarkan hasil tabulasi silang antara jenis kelamin dan kategorisasi flow 

akademik, ditemukan bahwa baik mahasiswa laki-laki maupun perempuan 

mayoritas berada pada kategori flow akademik sangat tinggi. Pada kelompok 

mahasiswa laki-laki yang berjumlah 154 mahasiswa, sebanyak 114 mahasiswa 

(35,85%) berada pada kategori sangat tinggi, diikuti oleh kategori sedang sebanyak 

17 mahasiswa (5,35%), serta kategori sangat rendah sebanyak 14 mahasiswa 

(4,40%). Sementara itu, pada kelompok mahasiswa perempuan yang berjumlah 154 

mahasiswa, sebanyak 102 mahasiswa (32,08%) berada pada kategori sangat tinggi, 

diikuti kategori sedang sebanyak 18 mahasiswa (5,66%) dan kategori sangat rendah 

sebanyak 38 mahasiswa (11,95%). Temuan ini menunjukkan bahwa meskipun 

kedua kelompok didominasi oleh kategori flow akademik sangat tinggi, distribusi 
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pengalaman flow tetap menunjukkan variasi yang berbeda jika dilihat dari jenis 

kelamin. 

 Jika dilihat lebih lanjut, mahasiswa laki-laki memiliki presentase yang lebih 

besar pada kategori flow akademik sangat tinggi dibandingkan mahasiswa 

perempuan. Sebaliknya, mahasiswa perempuan menunjukkan presentase yang 

lebih besar pada kategori sangat rendah dibandingkan mahasiswa laki-laki. 

Perbedaan distribusi ini menunjukkan bahwa pengalaman flow akademik tidak 

sepenuhnya homogen antarjenis kelamin, meskipun secara umum tingkat flow yang 

tinggi tetap mendominasi pada kedua kelompok. Variasi ini perlu dipahami sebagai 

perbedaan kecenderungan pengalaman, bukan sebagai perbedaan kemampuan 

akademik. 

 Secara konsep, flow akademik merupakan pengalaman subjektif yang 

terbentuk dari interaksi antara tantangan akademik, kemampuan individu, serta 

keterlibatan kognitif dan afektif dalam aktivitas belajar (Csikszentmihalyi, 2014). 

Perbedaan distribusi flow akademik berdasarkan jenis kelamin dapat berkaitan 

dengan perbedaan regulasi diri, pola belajar, serta cara mahasiswa berdasarkan jenis 

kelamin memaknai tuntutan akademik. Mahasiswa dapat menunjukkan pola 

keterlibatan akademik yang berbeda sesuai dengan karakteristik individual dan 

konteks sosial, yang pada akhirnya memengaruhi intensitas pengalaman flow 

(Bakker, 2008; Shernoff et al., 2014). 

 Hasil penelitian secara umum menunjukkan bahwa mayoritas mahasiswa 

yang rutin mengonsumsi kopi berada pada kategori flow akademik sangat tinggi, 

baik secara keseluruhan maupun pada masing-masing aspek flow. Temuan ini tidak 

hanya dapat dipahami dari sudut pandang efek fisiologis kafein, tetapi juga perlu 

dipertimbangkan dari perspektif psikologis, khususnya kemungkinan adanya 

placebo effect. Placebo effect merujuk pada kondisi ketika ekspektasi dan 

keyakinan individu terhadap suatu stimulus dapat memengaruhi pengalaman 

subjektif serta respons psikologis yang dirasakan, terlepas dari kandungan aktif 

stimulus tersebut (Benedetti, 2014; Kirsch, 1997). 

 Meskipun penelitian ini memberikan gambaran mengenai flow akademik 

pada mahasiswa yang rutin mengonsumsi kopi, terdapat beberapa keterbatasan 
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yang perlu diperhatikan dalam menafsirkan hasil penelitian. Salah satu keterbatasan 

utama adalah kondisi partisipan saat pengisian alat ukur yang tidak dikendalikan 

maupun diukur secara sistematis. Penelitian ini tidak memperhitungkan kondisi 

fisiologis dan psikologis partisipan ketika mengisi kuesioner, seperti tingkat 

kelelahan, suasana hati, beban tugas akademik yang sedang dihadapi, serta waktu 

terakhir konsumsi kopi sebelum pengisian instrumen. Faktor-faktor tersebut 

berpotensi memengaruhi keadaan partisipan terhadap pengalaman flow akademik 

yang dilaporkan. 

 Selain itu, penggunaan metode self-report membuat data sangat bergantung 

pada penilaian subjektif partisipan pada saat pengisian kuesioner. 

Ketidakkonsistenan kondisi partisipan dapat menyebabkan respons yang tidak 

sepenuhnya mencerminkan pengalaman flow akademik yang sebenarnya, 

melainkan lebih menggambarkan kondisi sesaat yang sedang dialami oleh 

partisipan. Oleh karena itu, hasil penelitian ini perlu ditafsirkan secara hati-hati, 

terutama dalam mengaitkan tingkat flow akademik dengan kebiasaan konsumsi 

kopi secara langsung. 

 Untuk penelitian selanjutnya, penggunaan instrumen tervalidasi seperti 

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI) dapat dipertimbangkan untuk memperoleh 

gambaran yang lebih akurat mengenai pola tidur partisipan. PSQI merupakan alat 

ukur yang umum digunakan untuk menilai kualitas tidur selama satu bulan terakhir 

dan mencakup tujuh komponen utama, seperti durasi tidur, latensi tidur, gangguan 

tidur, dan efisiensi tidur (Buysse et al., 1989). Dengan mengontrol variabel kualitas 

tidur melalui PSQI, hubungan antara konsumsi kopi dan flow akademik dapat 

dianalisis secara lebih tepat serta membantu meminimalkan potensi bias dalam 

interpretasinya. Penelitian lanjutan dapat memasukkan variabel tersebut untuk 

membahas lebih dalam mengenai hubungan antara konsumsi kopi dan flow 

akademik mahasiswa. 

 

5.2. Kesimpulan 

 Berdasarkan hasil analisis data terhadap 318 mahasiswa, disimpulkan 

bahwa tingkat Flow akademik mahasiswa yang rutin mengonsumsi kopi berada 
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pada kategori sangat tinggi. Sebanyak 67,92% mahasiswa mampu mencapai 

kondisi optimal dalam belajar yang ditandai dengan terpenuhinya aspek absorption, 

enjoyment, dan intrinsic motivation. Konsumsi kopi terbukti memiliki peran dalam 

meningkatkan fokus dan kewaspadaan, sehingga mendukung tercapainya Flow 

akademik. Namun demikian, kafein bukan faktor tunggal; Placebo effect, kualitas 

tidur, kondisi emosional, serta beban akademik tetap berperan penting dalam 

menentukan tingkat Flow. 

 Sebagian kecil mahasiswa berada pada kategori sangat rendah dan rendah, 

yang menunjukkan adanya hambatan dalam menjaga keterlibatan akademik meski 

rutin mengonsumsi kopi. Faktor internal dan eksternal seperti stres, pola hidup, 

serta kebiasaan belajar kemungkinan besar memengaruhi hal tersebut. Dengan 

demikian, penelitian ini berhasil memberikan gambaran komprehensif tentang Flow 

akademik pada mahasiswa yang rutin mengonsumsi kopi dan menjawab rumusan 

masalah penelitian secara memadai. 

 

5.3. Saran 

 Berdasarkan hasil peneilitian diatas, peneliti memberikan beberapa saran 

untuk diajukan:  

a. Bagi Mahasiswa 

Mahasiswa disarankan untuk mengatur pola konsumsi kopi secara 

bijak agar manfaat kognitifnya optimal. Selain itu, penting untuk 

mengelola waktu belajar, menjaga kesehatan mental, serta mengurangi 

distraksi agar lebih mudah mencapai Flow akademik. 

b. Bagi Institusi Pendidikan 

Institusi dapat menciptakan lingkungan belajar yang mendukung Flow, 

seperti menyediakan ruang belajar kondusif, memperhatikan beban 

akademik mahasiswa, dan memberikan pelatihan mengenai teknik 

belajar efektif. Program psikoedukasi terkait manajemen stres dan 

kebiasaan belajar sehat juga sangat dianjurkan. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 
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Peneliti berikutnya dapat mempertimbangkan variabel tambahan seperti 

kualitas tidur, stres akademik, dosis kafein yang lebih terukur, serta 

desain penelitian lain seperti korelasional atau eksperimental. Penelitian 

juga dapat difokuskan pada jenis kopi tertentu atau perbandingan antar 

kelompok mahasiswa dengan kebiasaan kafein berbeda. 
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