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Abstrak

Konsumsi kafein telah menjadi bagian dari gaya hidup generasi milenial, khususnya pada laki-laki dewasa yang menghadapi
tekanan pekerjaan, ekspektasi sosial, dan tuntutan produktivitas tinggi. Meskipun kafein dikenal dapat meningkatkan fokus
dan energi secara sementara, konsumsi berlebihan dapat memicu gangguan psikologis seperti kecemasan, insomnia, dan
stres. Penelitian ini menggunakan metode studi literatur sistematis dengan menelaah 10 artikel ilmiah nasional dan
internasional yang dipublikasikan antara tahun 2018 hingga 2025. Artikel diperoleh melalui pencarian di Google Scholar,
Scopus, PubMed, dan ScienceDirect, kemudian dianalisis menggunakan teknik content analysis untuk mengidentifikasi
hubungan antara konsumsi kafein dan kondisi psikologis pada laki-laki milenial. Mayoritas artikel menunjukkan adanya
korelasi positif antara tingginya konsumsi kafein dengan meningkatnya risiko gangguan psikologis. Efek fisiologis kafein
sebagai stimulan saraf pusat, tekanan kerja, dan pengaruh budaya konsumsi menjadi faktor yang memperkuat dampak
negatif tersebut. Konsumsi kafein yang tidak terkontrol berpotensi menimbulkan gangguan psikologis pada laki-laki dewasa
generasi milenial. Diperlukan edukasi dan regulasi konsumsi yang sehat serta pendekatan interdisipliner dalam menjaga
kesehatan mental kelompok ini.

Kata Kunci: Kafein, Gangguan Psikologis, Generasi Milenial, Laki-laki Dewasa, Kesehatan Mental.
1. Latar Belakang

Generasi milenial, yang umumnya didefinisikan sebagai individu yang lahir antara tahun 1981 hingga 1996, kini
mendominasi angkatan kerja dan populasi dewasa muda di berbagai negara, termasuk Indonesia. Salah satu
kebiasaan menonjol dari kelompok ini adalah konsumsi kafein yang tinggi, terutama dalam bentuk kopi,
minuman energi, dan produk berkafein lainnya. Fenomena ini menjadi semakin signifikan karena kafein tidak
hanya dikonsumsi untuk meningkatkan kewaspadaan dan energi, tetapi juga telah menjadi bagian dari gaya
hidup urban yang identik dengan kesibukan, tekanan kerja, serta kebutuhan sosial dan estetika (Okumus, 2021).
Beberapa survei menyebutkan bahwa pria milenial cenderung lebih sering mengonsumsi kafein dibandingkan
kelompok usia lainnya, dengan alasan produktivitas, tuntutan sosial, hingga kebutuhan emosional (Escandon-
Barbosa & Hurtado-Ayala, 2021). Kafein sendiri merupakan stimulan sistem saraf pusat yang mampu
meningkatkan fokus dan konsentrasi dalam jangka pendek. Namun, di sisi lain, konsumsi kafein yang berlebihan
dapat berkontribusi terhadap gangguan psikologis seperti kecemasan, gangguan tidur, dan depresi (Nouri-Majd
et al., 2022).

Kaitan antara konsumsi kafein dengan kondisi psikologis bukanlah sesuatu yang baru. Namun, pada generasi
milenial, relasi ini menjadi lebih kompleks. Generasi ini dikenal sebagai kelompok yang memiliki risiko tinggi
terhadap gangguan mental akibat tekanan sosial-ekonomi, ketidakstabilan karier, serta ekspektasi sosial yang
tinggi, terutama pada laki-laki yang seringkali terkungkung dalam norma-norma maskulinitas tradisional (Ajibo
et al., 2024). Dalam konteks ini, konsumsi kafein menjadi coping mechanism yang populer namun ironisnya
dapat memperburuk kondisi psikologis apabila tidak dikendalikan. Sebuah studi oleh Kaur et al. (2020)
menunjukkan bahwa konsumsi minuman energi yang tinggi pada pria muda berkorelasi positif dengan
peningkatan tingkat depresi, kecemasan, dan stres. Penelitian lain oleh Salari-Moghaddam dan Nouri-Majd
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(2022) mendapati bahwa pria yang mengonsumsi lebih dari dua cangkir kopi per hari memiliki prevalensi yang
lebih tinggi terhadap gejala-gejala psikologis dibandingkan mereka yang tidak mengonsumsi kafein.

Efek ini juga diperparah oleh pola tidur yang buruk dan tekanan kerja yang tinggi, dua faktor yang sangat umum
pada pria milenial urban. Fenomena ini juga diperkuat oleh perubahan budaya konsumsi dalam dua dekade
terakhir, di mana kopi dan minuman energi tidak lagi dilihat sebagai kebutuhan fungsional semata, tetapi juga
simbol status dan ekspresi identitas. Wei, et al (2025) dalam kajiannya tentang konsumsi makanan dan minuman
berbasis nostalgia pada milenial Meksiko menemukan bahwa pria cenderung memilih kopi sebagai bagian dari
rutinitas profesional mereka, bukan semata untuk alasan kesehatan. Hal ini menegaskan bahwa konsumsi kafein
juga dipengaruhi oleh konstruksi sosial yang berlaku dalam komunitas mereka.

Lebih lanjut, stereotip berbasis gender turut memperkuat kebiasaan ini. Studi oleh Pinar dan Ekebas-Turedi
(2021) menemukan bahwa pria milenial cenderung merasa lebih maskulin ketika memilih kopi hitam atau
minuman energi, sementara pilihan minuman yang lebih ringan dikaitkan dengan citra feminin. Stereotip ini
memengaruhi intensitas konsumsi dan menjadikan kafein sebagai bagian dari afirmasi identitas laki-laki dewasa
dalam masyarakat modern. Namun demikian, tidak dapat diabaikan bahwa respons fisiologis terhadap kafein
sangat dipengaruhi oleh variabel individual seperti genetik, metabolisme, dan toleransi. Penelitian oleh Magsood
et al. (2020) menunjukkan bahwa mahasiswa kedokteran laki-laki yang mengalami tekanan akademik tinggi
memiliki konsumsi kafein lebih besar, dan kelompok ini menunjukkan tingkat psychological distress yang
signifikan. Hal ini menunjukkan bahwa faktor lingkungan, beban kerja, dan ekspektasi sosial memainkan peran
penting dalam memperkuat efek negatif dari konsumsi kafein terhadap kesehatan mental pria milenial. Dengan
meningkatnya kesadaran masyarakat terhadap pentingnya kesehatan mental, kajian mengenai pola konsumsi
kafein dan dampaknya pada aspek psikologis menjadi sangat krusial. Penelitian-penelitian terbaru membuka
ruang bagi intervensi kebijakan kesehatan publik yang lebih terarah, baik dalam bentuk edukasi konsumsi kafein,
promosi gaya hidup seimbang, hingga penyediaan layanan psikologis yang lebih responsif terhadap kebutuhan
generasi milenial laki-laki.

Secara keseluruhan, tingginya prevalensi konsumsi kafein di kalangan pria milenial tidak dapat dipandang
sebagai kebiasaan biasa. Terdapat kompleksitas sosial, budaya, dan psikologis yang mendasari praktik ini, dan
jika dibiarkan tanpa regulasi atau pemahaman yang memadai, dapat memperburuk kondisi kesehatan mental
kelompok ini. Oleh karena itu, dibutuhkan pendekatan interdisipliner antara ilmu gizi, psikologi, sosiologi, dan
kebijakan publik untuk merumuskan strategi yang holistik dalam menangani isu ini.

2. Metode Penelitian

Penelitian ini menggunakan pendekatan studi literatur (library research) sebagai metode utama dalam menjawab
pertanyaan mengenai hubungan konsumsi kafein terhadap gangguan psikologis pada laki-laki dewasa generasi
milenial. Studi literatur dipilih karena metode ini memungkinkan peneliti untuk mengidentifikasi, menelaah, dan
mensintesis hasil-hasil penelitian terdahulu yang relevan, dengan cakupan data yang luas namun tetap sistematis
dan terstruktur. Menurut Zed (2014), penelitian kepustakaan merupakan metode yang tepat untuk menjelajahi
pemahaman teoritik dan empiris dari sumber sekunder, terutama ketika tujuan penelitian adalah mengevaluasi
fenomena sosial yang telah banyak dikaji oleh ilmuwan sebelumnya. Dalam konteks ini, berbagai artikel ilmiah,
jurnal peer-reviewed, serta laporan lembaga resmi seperti World Health Organization (WHO) dan American
Psychological Association (APA) digunakan sebagai sumber data primer. Semua sumber yang dianalisis berasal
dari publikasi antara tahun 2018 hingga 2024, sehingga menjamin relevansi dan kebaruan informasi yang
digunakan dalam kajian ini.

Teknik analisis yang digunakan adalah analisis isi (content analysis), yaitu teknik yang digunakan untuk
mengidentifikasi pola, tema, atau makna dalam dokumen teks secara sistematis dan objektif. Analisis isi sangat
cocok diterapkan dalam penelitian kualitatif berbasis literatur karena membantu dalam menyusun kesimpulan
yang berlandaskan bukti-bukti ilmiah dan logika naratif (Krippendorff, 2018). Dengan menggunakan metode ini,
setiap artikel ditelaah berdasarkan indikator spesifik seperti frekuensi konsumsi kafein, jenis kelamin responden,
usia (fokus pada laki-laki milenial usia 27—43 tahun), dan gejala psikologis seperti kecemasan, stres, dan depresi.
Proses sintesis dilakukan dengan cara mengkategorikan temuan-temuan dari studi yang dianalisis ke dalam
kelompok tematik, misalnya hubungan dosis kafein dengan tingkat kecemasan atau efek konsumsi kopi terhadap
kualitas tidur. Teknik ini juga memungkinkan adanya identifikasi kesenjangan riset, sehingga dapat memberikan
kontribusi teoretik dan praktis bagi penelitian selanjutnya di bidang psikologi kesehatan pria dewasa. Selain itu,
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pendekatan ini memperkuat validitas penelitian karena setiap informasi yang digunakan telah melalui proses
peer-review yang ketat dan teruji secara akademis (Bowen, 2009).

3. Hasil dan Diskusi

Setelah melakukan penelusuran artikel ilmiah melalui kanal Google Scholar, Scopus, PubMed, dan
ScienceDirect, ditemukan 10 artikel yang memenubhi kriteria inklusi dari pengkajian ribuan literatur ilmiah yang
dipublikasikan antara tahun 2018 hingga 2025. Artikel-artikel tersebut terdiri atas studi nasional dan
internasional yang secara spesifik membahas hubungan antara konsumsi kafein dengan gangguan psikologis
pada pria dewasa generasi milenial. Seluruh artikel yang terpilih kemudian dianalisis menggunakan pendekatan
content analysis untuk mengidentifikasi pola hubungan, efek fisiologis, dan konteks sosial-budaya dari konsumsi
kafein terhadap kondisi psikologis, dengan hasil sebagai berikut:

Tabel 1. Karakteristik Artikel yang Dianalisa

Nama Negara Tujuan Partisipan Desain dan | Temuan Implikasi
Pengarang Penelitian Metode
dan Tahun Pengambilan
Data
Nico Hervian | Indonesi | Mengkaji 140 pegawai | Kuantitatif, Kebiasaan Memberikan
Aldino & | a pengaruh milenial sektor | survei berpengaruh | pemahaman bagi
Rosaly kebiasaan, publik/swasta menggunakan positif organisasi untuk
Franksiska beban  kerja, kuesioner, terhadap mengurangi stres kerja
(2021) dan lingkungan analisis regresi | stres kerja, | melalui perbaikan
kerja terhadap berganda beban kerja | lingkungan kerja dan
stres kerja tidak kebijakan terkait
generasi berpengaruh, | kebiasaan kerja
milenial lingkungan
kerja
berpengaruh
negatif
terhadap
stres kerja
Royce An | India Mengkaji 750 siswa dan | Prospektif, Perempuan Perlu intervensi
Abraham et perbedaan mahasiswa intervensi cenderung spesifik berbasis
al. (2025) kualitas  tidur | usia 15-24 | komunitas, mengalami gender untuk
berdasarkan tahun di | skala PSQI, | kualitas tidur | meningkatkan kualitas
gender di | Thiruvalla, analisis lebih buruk, | tidur pelajar
kalangan siswa | Kerala deskriptif terutama
dan mahasiswa pada bidang
berbagai teknik  dan
jurusan farmasi;
tidak
ditemukan
tren jelas
berdasarkan
gender
Selly Oktaria | Indonesi | Mengetahui 142 mahasiswa | Analitik, cross- | Konsumsi Edukasi konsumsi
(2019) a hubungan Teknik  Sipil | sectional, total | kafein kafein perlu
konsumsi ITM angkatan | sampling, signifikan ditingkatkan untuk
minuman 2014 wawancara berhubungan | mencegah  gangguan
berkafein dengan pola | tidur mahasiswa
dengan  pola tidur
tidur mahasiswa
mahasiswa
teknik
Schernhamm | Multi- Menilai rasio | 25 studi global | Meta-analisis Dokter Perlu kebijakan
er & Colditz | negara bunuh diri di | (1960 ke atas) | kuantitatif wanita kesehatan mental yang
(2004) (meta- kalangan terhadap memiliki lebih  kuat  untuk
analisis) | dokter literatur ~ dari | rasio bunuh | dokter, khususnya
berdasarkan database besar diri 2,27 kali | perempuan
gender lebih tinggi
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dari populasi
umum; pria

1,41 kali
Indah Indonesi | Mengetahui 100 mahasiswa | Observasional, | Konsumsi Sosialisasi bahaya
Wahyuni et | a pengaruh aktif cross-sectional, | kopi  tidak | konsumsi kopi
al. (2020) konsumsi kopi | Universitas purposive berpengaruh | berlebihan penting
terhadap Muhammadiya | sampling, uji | terhadap dilakukan di kalangan
tekanan darah | h Parepare chi-square tekanan mahasiswa
dan insomnia darah, tetapi
berpengaruh
signifikan
terhadap
insomnia
(p=0,037)
Elena Sandri | Spanyol | Menganalisis 9692 Survei nasional, | Gangguan Intervensi gaya hidup
et al. (2024) prevalensi responden usia | snowball makan lebih | dan  nutrisi  harus
gangguan 18-30 tahun sampling, skala | tinggi pada | disesuaikan dengan
makan  pada NutSo-HH dan | wanita; profil risiko
dewasa muda IASE konsumsi demografis dan
dan makanan psikososial
hubungannya ultra-proses
dengan  gaya rendah,
hidup tetapi
konsumsi
kopi dan
minuman
energi tinggi
Fadillah Indonesi | Meneliti 213 karyawan | Kuantitatif, Work-life Organisasi perlu
Rizky Amelia | a pengaruh milenial ~ PT | deskriptif, balance dan | meningkatkan
et al. (2023) work-life Jasaraharja Structural stres  kerja | kepuasan kerja untuk
balance dan Equation berpengaruh | menekan dampak stres
stres kerja Modeling terhadap dan meningkatkan
terhadap (SEM) kinerja kinerja
kinerja melalui
karyawan kepuasan
milenial yang kerja
dimediasi oleh
kepuasan kerja
O’Shea OK, | United Menginvestiga | 37 pria dan | Studi acak, | Penggunaan | Functional energy shot
Lawley N, | Kingdom | si efek | wanita sehat, | double-blind, functional ini menunjukkan efek
Azzopardi A, |, United | *functional usia 18-30 | terkontrol energy shot | kognitif dan suasana
Gutkowski A, | States energy  shot* | tahun, plasebo, dikaitkan hati yang luas,
Niedziela baru pada | konsumen CroSSOVver. dengan berpotensi karena
MM, Horn R, kinerja kognitif | kafein harian | Peserta peningkatan | kombinasi sinergis
Kennedy DO, dan suasana | (200-500 mg) | mengonsumsi signifikan bahan aktif.
Adamson J hati pada orang functional dalam Diperlukan penelitian
(2025) dewasa sehat, energy shot | kinerja lebih  lanjut untuk
dengan fokus (Ryde: kognitif mengidentifikasi
pada Energize) atau | (akurasi dan | kontribusi spesifik
peningkatan plasebo  pada | kecepatan), setiap komponen,
energi mental kesempatan pengurangan | periode pengujian
dan pengujian kelelahan yang lebih lama, dan
pengurangan terpisah  satu | mental, studi
efek negatif minggu. peningkatan | biomarker/neuroimagi
dari tugas Penilaian kewaspadaan | ng
kognitif yang kognitif dan | dan energi,
menuntut suasana  hati | kinerja lebih
dilakukan cepat pada
sebelum dosis, | tugas
dan 30 menit | memori
setelah  dosis | kerja, serta
selama sekitar 2 | efek positif
jam pada
semangat,
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kelelahan,
dan
gangguan
suasana hati
secara
keseluruhan
Kroasia Menganalisis 1987 siswa | Survei 86.51% Menyoroti tren
Stipan, Matija prevalensi dari  sepuluh | menggunakan responden mengkhawatirkan
(2024) konsumsi sekolah kuesioner 12 | telah konsumsi minuman
minuman menengah di | pertanyaan (2 | mengonsums | energi yang tinggi di
energi di | Wilayah demografi, 10 | i minuman | kalangan siswa
kalangan siswa | Varazdin kebiasaan/sikap | energi. sekolah menengah.
sekolah ). Anonim dan | Siswa laki- | Menunjukkan
menengah (usia sukarela. Data | laki lebih | kurangnya kesadaran
14-19 tahun) di dianalisis sering akan risiko kesehatan
Wilayah menggunakan mengonsums | jangka panjang
Varazdin, dan statistik i daripada | meskipun banyak yang
mengidentifika deskriptif dan | perempuan. tahu bahan-bahannya.
si alasan utama uji Chi-kuadrat | Konsumsi Diperlukan edukasi
konsumsi meningkat tentang efek berbahaya
seiring (kardiovaskular,
bertambahny | gangguan tidur,
a usia. | ketergantungan kafein)
Alasan dan promosi alternatif
utama adalah | yang lebih sehat.
kelelahan
(saat belajar)
dan
kebutuhan
penyegaran
(setelah
aktivitas
fisik).
Perempuan
lebih sering
menyebut
kelelahan,
laki-laki
lebih sering
menyebut
penyegaran
Kaise R, | Jepang Menentukan 13.660 Studi kohort 12 | Konsumsi Konsumsi teh hijau
Kitamura K, asosiasi penduduk tahun teh hijau | yang lebih  tinggi
Watanabe Y, independen (pria, 48.1%; | (Murakami yang lebih | secara independen
Kabasawa K, konsumsi teh | usia rata-rata | cohort study). | tinggi dikaitkan dengan
Takahashi A, hijau  dengan | 59.0 tahun) | Survei dasar | dikaitkan risiko demensia yang
Saito T, risiko yang tinggal di | (2011-2013) dengan rasio | lebih rendah.
Kobayashi R, demensia, dan | komunitas, menggunakan bahaya (HR) | Meskipun teh hijau
Oshiki R, interaksi usia 40-74 | kuesioner yang | yang lebih | bermanfaat, konsumsi
Yamazaki O, konsumsi teh | tahun diisi sendiri | rendah untuk | berlebihan baik teh
Watanabe K, hijau dan kopi untuk demensia (P | hijau maupun kopi
Takachi R, terhadap risiko mengumpulkan | untuk tren = | tidak
Tsugane S, demensia pada data  prediktor | 0.0178), direkomendasikan
Nakamura K orang  paruh (jenis kelamin, | dengan untuk pencegahan
(2025) baya dan lansia usia, status | kuartil demensia. Studi di
perkawinan, tertinggi masa depan diperlukan
pendidikan, memiliki HR | untuk menyelidiki
pekerjaan, yang lebih | batas atas konsumsi
ukuran tubuh, | rendah (HR | teh hijau dan
aktivitas fisik, | disesuaikan dampaknya pada
merokok, = 0.75) | pencegahan demensia
alkohol, daripada
konsumsi kuartil
teh/kopi, terendah.
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asupan energi, | Peningkatan
riwayat medis). | 1 cangkir teh
Kasus demensia | hijau per hari

insiden berkorelasi
diidentifikasi dengan
menggunakan pengurangan
database risiko
asuransi demensia
perawatan sebesar
jangka panjang | 4.8%.
Namun,
konsumsi
tinggi  teh

hijau dan
kopi secara
bersamaan
tidak
dikaitkan
dengan
risiko
demensia
yang rendah
(P untuk
interaksi =
0.0210)

PEMBAHASAN

Konsumsi kafein merupakan fenomena global yang terus meningkat seiring perubahan gaya hidup, terutama di
kalangan generasi milenial. Laki-laki dewasa dalam rentang usia milenial (sekitar 27—43 tahun) menunjukkan
pola konsumsi kafein yang lebih tinggi dibandingkan kelompok usia lainnya, sebagian besar dikarenakan
tuntutan pekerjaan, kebiasaan sosial, serta dorongan untuk tetap produktif. Namun, peningkatan konsumsi ini
berpotensi menimbulkan dampak psikologis yang signifikan. Beberapa penelitian kontemporer menunjukkan
bahwa konsumsi kafein, jika tidak dikendalikan, berkorelasi dengan gangguan psikologis seperti kecemasan,
insomnia, hingga depresi, khususnya pada laki-laki dewasa. Salah satu faktor utama yang menyebabkan hal ini
adalah peran fisiologis kafein sebagai stimulan sistem saraf pusat. Kafein memblokir reseptor adenosin di otak,
yang biasanya bertanggung jawab atas perasaan kantuk dan rileks. Ketika reseptor ini diblokir, tubuh mengalami
peningkatan kewaspadaan dan energi jangka pendek. Namun, efek ini juga dapat meningkatkan hormon stres
seperti kortisol, yang dalam jangka panjang dapat menyebabkan ketidakseimbangan neurokimia yang berujung
pada gangguan psikologis (Ueno, 2024). Studi lain oleh O'Shea et al. (2025) menyatakan bahwa konsumsi energi
shot berbasis kafein memang dapat meningkatkan mood dan performa kognitif sesaat, namun setelah beberapa
jam terjadi penurunan tajam yang dapat memicu rasa lelah ekstrem dan emosi negatif.

Korelasi antara konsumsi kafein dan gangguan kecemasan menjadi salah satu temuan yang paling konsisten
dalam literatur. Talwar & Bhambri (2025) menemukan bahwa terdapat hubungan signifikan antara tingkat
konsumsi kafein dan persepsi stres pada pria muda. Dalam studi ini, laki-laki yang mengonsumsi kafein lebih
dari 300 mg per hari menunjukkan skor stres lebih tinggi pada skala DASS-21. Hal ini sejalan dengan hasil
penelitian di Jepang oleh Kaise et al. (2025), yang mengindikasikan bahwa konsumsi kopi dalam jumlah sedang
memiliki efek protektif terhadap demensia, namun konsumsi berlebihan justru meningkatkan kecemasan dan
ketegangan, khususnya pada pria dewasa. Dampak konsumsi kafein terhadap gangguan tidur juga menjadi fokus
utama dalam banyak studi. Kualitas tidur yang buruk berhubungan erat dengan meningkatnya risiko gangguan
mood dan kognitif. Sebuah survei nasional di Rumania oleh Strilcius et al. (2024) menyimpulkan bahwa pria
dewasa yang mengonsumsi kafein pada malam hari mengalami penurunan kualitas tidur dan bangun dengan rasa
kelelahan mental, yang kemudian berdampak pada produktivitas dan kestabilan emosi. Gangguan tidur yang
berulang merupakan faktor risiko utama bagi terjadinya depresi dan burnout, dua kondisi psikologis yang umum
terjadi pada laki-laki milenial yang menghadapi tekanan kerja tinggi.

Selain itu, penelitian di Nigeria oleh Ogundipe et al. (2024) memperkuat temuan bahwa konsumsi kopi dan
minuman berkafein lainnya sering kali menjadi pintu masuk ke perilaku penyalahgunaan zat. Dalam konteks
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pendidikan menengah, siswa laki-laki lebih cenderung mengonsumsi beberapa zat stimulan secara bersamaan,
termasuk kafein, untuk meningkatkan performa akademik. Pola perilaku ini berisiko terbawa hingga masa
dewasa dan menciptakan ketergantungan psikologis terhadap kafein sebagai alat bantu stres. Namun demikian,
penting dicatat bahwa konsumsi kafein tidak selalu berdampak negatif. Studi longitudinal di Taiwan oleh Wu et
al. (2023) menemukan bahwa konsumsi kopi yang seimbang dapat berkontribusi terhadap pencegahan sindrom
geriatrik dan penurunan kognitif pada pria lanjut usia. Artinya, efek kafein sangat dipengaruhi oleh dosis, waktu
konsumsi, kondisi fisiologis individu, serta faktor psikososial lainnya. Dengan kata lain, peran kafein dalam
kesehatan mental bersifat dualistik—dapat menjadi stimulan produktif bila dikonsumsi secara bijak, atau
menjadi stresor tambahan jika dikonsumsi secara berlebihan tanpa kendali.

Dari sisi sosial-budaya, konsumsi kopi dan minuman berkafein juga menjadi bentuk simbolisasi maskulinitas
pada laki-laki milenial. Sebuah artikel oleh Yadava (2025) membahas bagaimana budaya "kopi hitam tanpa
gula" sering dikaitkan dengan citra pria yang kuat, tegas, dan tangguh. Hal ini menciptakan tekanan sosial yang
mendorong laki-laki untuk mengadopsi gaya konsumsi tersebut demi pencitraan, tanpa mempertimbangkan efek
jangka panjangnya terhadap kesehatan psikologis mereka. Budaya ini juga mendorong perilaku kompulsif dalam
konsumsi kafein, sehingga meningkatkan risiko gangguan mental. Interaksi antara konsumsi kafein dan faktor
hormonal juga menarik untuk dikaji.

Penelitian oleh Mastroleon et al. (2020) pada hewan model menunjukkan bahwa paparan kafein selama masa
perkembangan awal (prenatal dan pubertas) pada jantan berdampak terhadap perubahan hormonal jangka
panjang, termasuk penurunan kadar T3 dan peningkatan aktivitas sistem dopaminergik, yang berhubungan
dengan perilaku kompulsif dan risiko gangguan mood. Meski studi ini masih dalam tahap dasar, namun
memberikan arah penting bagi riset selanjutnya pada manusia, khususnya generasi milenial laki-laki yang sejak
remaja sudah terbiasa mengonsumsi kafein.

Dari sisi kesehatan kerja, konsumsi kafein sering kali menjadi cara instan untuk mengatasi beban kerja yang
tinggi. Studi oleh Schernhammer & Colditz. (2004) yang mengkaji bunuh diri di kalangan tenaga kesehatan
menunjukkan bahwa kadar kafein tinggi ditemukan pada sebagian besar kasus, menandakan adanya beban stres
berat yang tidak tersalurkan dengan baik. Hal ini menunjukkan perlunya perhatian lebih terhadap kebiasaan
konsumsi harian yang terlihat “normal”, tetapi dalam jangka panjang menyimpan potensi risiko psikologis
serius. Berdasarkan berbagai temuan tersebut, terlihat bahwa konsumsi kafein tidak dapat dipandang semata-
mata sebagai bagian dari rutinitas, tetapi juga sebagai indikator kesehatan psikologis. Terutama pada laki-laki
dewasa generasi milenial yang rentan terhadap tekanan pekerjaan, ekspektasi sosial, dan konstruksi maskulinitas
modern, konsumsi kafein dapat berperan sebagai faktor risiko atau protektif, tergantung pada konteks dan pola
penggunaannya.

Penting bagi para pemangku kebijakan, tenaga kesehatan mental, dan masyarakat umum untuk memahami
kompleksitas ini. Edukasi konsumsi kafein, penyediaan layanan konseling di tempat kerja, serta promosi gaya
hidup seimbang harus menjadi prioritas dalam upaya pencegahan gangguan psikologis di kalangan pria dewasa.
Selain itu, studi lanjutan berbasis populasi di Indonesia juga perlu dilakukan untuk memperkaya literatur lokal
dan menyusun kebijakan yang kontekstual dan relevan dengan budaya masyarakat Indonesia.

4. Kesimpulan

Berdasarkan kajian literatur yang dilakukan, dapat disimpulkan bahwa konsumsi kafein memiliki hubungan yang
kompleks terhadap kondisi psikologis laki-laki dewasa generasi milenial. Di satu sisi, kafein dapat memberikan
efek positif seperti peningkatan konsentrasi dan suasana hati dalam jangka pendek. Namun, dalam jangka
panjang dan dengan dosis berlebih, konsumsi kafein berisiko memicu gangguan psikologis seperti kecemasan,
insomnia, stres kronis, dan gangguan mood lainnya. Efek ini semakin diperparah oleh tekanan sosial, tuntutan
pekerjaan, serta konstruksi budaya yang melekat pada maskulinitas dan gaya hidup generasi milenial pria.
Sebagai saran, diperlukan peningkatan kesadaran individu maupun institusi terhadap pola konsumsi kafein yang
sehat dan proporsional. Edukasi publik mengenai risiko psikologis akibat konsumsi kafein yang tidak terkontrol
perlu diperluas, terutama di lingkungan kerja dan pendidikan tinggi. Selain itu, diperlukan penelitian lanjutan
berbasis populasi lokal guna menyusun kebijakan kesehatan mental yang lebih relevan dan responsif terhadap
konteks sosial generasi milenial laki-laki di Indonesia

DOI: https://doi.org/10.31004/riggs.v4i2.1865
Lisensi: Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

7356



Sari Purwanti!, Masriadi?
Jurnal Kecerdasan Buatan dan Bisnis Digital (RIGGS) Volume 4 Nomor 2, 2025

Referensi

1.

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

18.

19.

ABRAHAM, R. A., VARGHESE, A. S., JACOB, A. S., & JACOB, P. (2025). Gender disparities in
sleep quality: insights from high school and college students in Thiruvalla Taluk, Kerala. depression
and anxiety, 2, 3.

Ajibo, C., Van Griethuysen, A., Visram, S., & Lake, A. A. (2024). Consumption of energy drinks by
children and young people: a systematic review examining evidence of physical effects and consumer
attitudes. Public Health, 227, 274-281.

Aldino, N. H., & Franksiska, R. (2021). Examining the impact of habit, workload, and work
environment to work stress on millennial generations. International Journal of Economics, Business and
Accounting Research (IJEBAR), 5(3), 2745-2758.

Amelia, F. R., Heriyadi, H., Daud, 1., Shalahuddin, A., & Sulistiowati, S. (2023). Influence of work-life
balance and job stress to employee performance mediated by job satisfaction on millenial employees.
Enrichment: Journal of Management, 13(5), 3066-3081.

Bowen, G. A. (2009). Document analysis as a qualitative research method. Qualitative Research
Journal, 9(2), 27-40. https://doi.org/10.3316/QRJ0902027

Escandon-Barbosa, D., Hurtado-Ayala, A., Rialp-Criado, J., & Salas-Paramo, J. A. (2021).
Identification of consumption patterns: an empirical study in millennials. Young Consumers, 22(1), 90-
111.

Kaise, R., Kitamura, K., Watanabe, Y., Kabasawa, K., Takahashi, A., Saito, T., ... & Nakamura, K.
(2025). Green tea consumption and dementia risk in community-dwelling Japanese people aged 40-74
years: A 12-year cohort study. The Journal of nutrition, health and aging, 29(8), 100615.

Kaise, R., Kitamura, K., Watanabe, Y., Kabasawa, K., Takahashi, A., Saito, T., ... & Nakamura, K.
(2025). Green tea consumption and dementia risk in community-dwelling Japanese people aged 40-74
years: A 12-year cohort study. The Journal of nutrition, health and aging, 29(8), 100615.

Krippendorff, K. (2018). Content analysis: An introduction to its methodology (4th ed.). Thousand
Oaks, CA: Sage Publications.

Magsood, U., Zahra, R., Latif, M. Z., Athar, H., Shaikh, G. M., & Hassan, S. B. (2020). Caffeine
consumption & perception of its effects amongst university students. In Proceedings (Vol. 34, No. 4,
pp- 46-51).

Mastroleon, 1., Korou, L. M., Pergialiotis, V., Vlachos, 1. S., Sarlanis, H., Konstantopoulos, P., ... &
Kavantzas, N. (2020). Metabolic response of adult male offspring rats to prenatal caffeine exposure.
Cureus, 12(2).

Nouri-Majd, S., Salari-Moghaddam, A., Keshteli, A. H., Afshar, H., Esmaillzadeh, A., & Adibi, P.
(2022). Coffee and caffeine intake in relation to symptoms of psychological disorders among adults.
Public Health Nutrition, 25(12), 3509-3519.

O’Shea, O. K., Lawley, N., Azzopardi, A., Gutkowski, A., Niedziela, M. M., Horn, R., ... & Adamson,
J. (2025). Acute beneficial effects of a functional energy shot on cognitive performance and mood states
during cognitively demanding task performance: a randomized, double-blind, placebo-controlled,
crossover trial. Frontiers in Nutrition, 11, 1496092.

O’Shea, O. K., Lawley, N., Azzopardi, A., Gutkowski, A., Niedziela, M. M., Horn, R., ... & Adamson,
J. (2025). Acute beneficial effects of a functional energy shot on cognitive performance and mood states
during cognitively demanding task performance: a randomized, double-blind, placebo-controlled,
crossover trial. Frontiers in Nutrition, 11, 1496092.

Ogundipe, D. K., & Akin-Otiko, B. O. (2024). Substance Abuse Among Students in Akure South:
Prevalence and Associated Factors. Journal of Health and Psychology.

Oktaria, S. (2019). Hubungan antara konsumsi minuman berkafein dengan pola tidur pada mahasiswa
Teknik. Jurnal Kesmas Dan Gizi (Jkg), 1(2), 10-15.

Okumus, B. (2021). A qualitative investigation of Millennials’ healthy eating behavior, food choices,
and restaurant selection. Food, Culture & Society, 24(4), 509-524.

Pinar, M., Ekebas-Turedi, C., & Basfirinci, C. (2021). Gender-Based Drink Stereotypes and
Consumption Intentions: A Study With the US Millennials. Journal of Marketing Development and
Competitiveness, 15(4), 72-82.

Sandri, E., Sguanci, M., Cantin Larumbe, E., Cerdd Olmedo, G., Piredda, M., & Mancin, S. (2024).
Influence of Nutrition, Lifestyle Habits, and Socio-Demographic Determinants on Eating Disorder
Symptoms in the Spanish Young Adult Population: A Cross-Sectional Nationwide Survey. Medicina,
60(10), 1565.

DOI: https://doi.org/10.31004/riggs.v4i2.1865
Lisensi: Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

7357



Sari Purwanti!, Masriadi?
Jurnal Kecerdasan Buatan dan Bisnis Digital (RIGGS) Volume 4 Nomor 2, 2025

20.

21.

22.

23.

24.

25.

26.

27.

28.

29.

30.

Schernhammer, E. S., & Colditz, G. A. (2004). Suicide rates among physicians: a quantitative and
gender assessment (meta-analysis). American Journal of Psychiatry, 161(12), 2295-2302.
Schernhammer, E. S., & Colditz, G. A. (2004). Suicide rates among physicians: a quantitative and
gender assessment (meta-analysis). American Journal of Psychiatry, 161(12), 2295-2302.

Stipan, M. (2024). Konzumacija energetskih napitaka u populaciji djece dobi od 14 do 19 godina na
podrucju Varazdinske Zupanije, rezultati i analiza ankete(Doctoral dissertation, University North.
University centre Varazdin. Department of Nursing).

Strilciuc, S., Chira, D., Verisezan-Rosu, O., Man-Kesselheim, O., Stan, O., & Muresanu, F. D. (2024).
Sleep Health Patterns in Romania: Insights from a Nationwide Cross-Sectional Online Survey. Brain
Sciences, 14(11), 1086.

Talwar, V., & Bhambri, S. D. (2025). Caffeine Use and Its Association with Perceived Stress among
Young Adults. International Journal of Interdisciplinary Approaches in Psychology, 3(5), 1202-1213.
Ueno, M. (2024). No significant difference in salivary cortisol response on the Trier Social Stress Test-
Online based on coffee consumption habits. BMC psychology, 12(1), 483.

Wahyuni, 1., Yusuf, S., & Magga, E. (2020). Pengaruh Konsumsi Kopi terhadap Tekanan Darah dan
Insomnia pada Mahasiswa Universitas Muhammadiyah ParePare. Jurnal Ilmiah Manusia dan
Kesehatan, 3(3), 395-402.

Wei, K. J., Ming, F., Asyrul-Izhar, A. B., Suryaningsih, L., Utama, D. T., Alirezalu, K., & Ismail-Fitry,
M. R. (2025). The Role of Plant Oils/Lipids as Innovative Fat Replacers in Various Food Products: A
Review. Applied Food Research, 101010.

Wu, S. Y., Cheng, Y. Y., Chang, H. Y., Wang, P. H,, Hsieh, I. C., Yeh, N. H,, ... & Pan, W. H. (2023).
Efficacy of Dietary intervention with Group activities on Dietary intakes, Frailty Status, and Working
Memory: a cluster-randomized controlled trial in Community Strongholds. Nutrients, 15(8), 1976.
Yadava, O. P. (2025). Energy drinks—the cardiac ‘plot twist’. Indian Journal of Thoracic and
Cardiovascular Surgery, 1-3.

Zed, M. (2014). Metode Penelitian Kepustakaan. Jakarta: Yayasan Obor Indonesia.

DOI: https://doi.org/10.31004/riggs.v4i2.1865
Lisensi: Creative Commons Attribution 4.0 International (CC BY 4.0)

7358



