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Kafein telah menjadi bagian dari gaya hidup remaja dan sering dikonsumsi untuk mendukung aktivitas sehari-hari. Konsumsi kafein secara berlebihan berdampak pada menurunnya kualitas tidur, yang merupakan masalah kesehatan krusial bagi para remaja. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis hubungan antara konsumsi kafein dengan kualitas tidur pada remaja di Tabanan. Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif melalui rancangan cross-sectional dengan melibatkan 107 remaja usia 10-24 tahun sebagai partisipan di lokasi Tan-Panama Kopi Tabanan. Hasil penelitian memperlihatkan bahwa sebagian besar partisipan memiliki tingkat  konsumsi kafein kategori sedang (80,4%), sementara mayoritas partisipan mengalami kualitas tidur yang cukup buruk (79,4%), serta sangat buruk (15,9%) dan hanya proporsi kecil dengan kualitas tidur yang cukup baik (4,7%). Berdasarkan uji statistik Spearman Rank diperoleh nilai p-value= 0,003 dan koefisien korelasi 0,286 yang menunjukkan korelasi positif signifikan, yang mengindikasikan bahwa terdapat hubungan bermakna antara konsumsi kafein dengan kualitas tidur, di mana peningkatan asupan kafein berkorelasi dengan memburuknya kualitas tidur pada remaja. Temuan ini menguatkan teori bahwa kafein sebagai antagonis reseptor adenosin dapat mengganggu regulasi tidur, sehingga semakin tinggi intensitas konsumsi kafein maka kualitas tidur remaja cenderung semakin buruk, dan direkomendasikan adanya edukasi batas aman konsumsi kafein serta promosi sleep hygiene pada remaja.
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ABSTRACT
The Relationship Between Caffeine Consumption and Sleep Quality Among Adolescents in Tabanan 
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Caffeine has become part of adolescent lifestyle and is frequently consumed to support daily activities. Excessive caffeine consumption impacts sleep quality negatively, which represents a crucial health issue for adolescents. This study aimed to analyze the relationship between caffeine consumption and sleep quality among adolescents in Tabanan. This study employed a quantitative approach through a cross-sectional design involving 107 adolescent participants aged 10-24 years at Tan-Panama Kopi Tabanan location. The results showed that most participants had moderate levels of caffeine consumption (80.4%), while the majority of participants experienced poor sleep quality (79.4%), very poor sleep quality (15.9%), and only a small proportion had fairly good sleep quality (4.7%). Based on the Spearman Rank statistical test, a p-value of 0.003 and a correlation coefficient of 0.286 were obtained, indicating a significant positive correlation, which demonstrates that there is a meaningful relationship between caffeine consumption and sleep quality, where increased caffeine intake correlates with deteriorating sleep quality in adolescents. These findings strengthen the theory that caffeine as an adenosine receptor antagonist can disrupt sleep regulation, so that the higher the intensity of caffeine consumption, the worse the sleep quality of adolescents tends to be, and it is recommended that education on safe limits of caffeine consumption and promotion of sleep hygiene for adolescents be implemented.
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