BAB 7
SIMPULAN DAN SARAN

7.1 Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan, dapat disimpulkan bahwa:

1. Mayoritas responden memiliki kualitas tidur yang baik sebanyak 48

mahasiswa (56%) dan sebanyak 38 mahasiswa (44%) memiliki kualitas

tidur yang buruk.

2. Rentang tekanan darah pada responden penelitian didominasi oleh rentang

tekanan darah normal dengan jumlah sebanyak 50 mahasiswa (58%), dan

rentang tekanan darah tidak normal sebanyak 36 mahasiswa (42%).

3. Dari data penelitian, responden berkualitas tidur baik yang memiliki

tekanan darah normal sebanyak 37 mahasiswa (77.1%), dan yang memiliki

tekanan darah tidak normal sebanyak 11 mahasiswa (22.9%). Subyek

dengan kualitas tidur buruk yang memiliki tekanan darah normal sebanyak

13 mahasiswa (34.2%), dan yang memiliki tekanan darah tidak normal

sebanyak 25 mahasiswa (65.8%).

4. Terdapat hubungan antara kualitas tidur dengan tekanan darah pada

mahasiswa FKWM Surabaya dengan nilai p-value = 0.000 (a < 0.005).

7.2 Saran

7.2.1 Bagi Penelitian Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini dapat digunakan sebagai sumber dan bahan

referensi untuk penelitian lanjutan mengenai hubungan antara kualitas tidur dengan
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tekanan darah. Peneliti selanjutnya juga diharapkan dapat melakukan pengukuran

tekanan darah awal untuk melakukan skrining mengenai riwayat penyakit dalam

keluarga salah satunya tekanan darah tinggi. Selain itu dapat lebih meningkatkan

spesifikasi kriteria inklusi dan eksklusi seperti pembatasan penggunaan kopi

sebelum melakukan pengukuran tekanan darah, atau jumlah minimal kopi yang

boleh dikonsumsi dalam jangka waktu tertentu.

7.2.2 Bagi Responden

Bagi responden yang memiliki kualitas tidur baik, peneliti berharap bahwa
mahasiswa tetap mempertahankan pola tidur yang baik dengan cara tetap
mempertahankan waktu tidur 7-9 jam per hari, serta menghindari hal-hal
yang dapat menyebabkan gangguan tidur.

Bagi responden yang memiliki kualitas tidur buruk sebaiknya mengurangi
penggunaan gadget pada malam hari, menambah aktivitas atau kegiatan
yang positif sehingga tidak banyak overthinking pada malam hari. Bagi
responden yang mengkonsumsi obat tidur juga dianjurkan untuk segera
melakukan konsultasi dengan dokter agar segera mendapat penanganan
yang tepat.

Bagi responden dengan tekanan darah tidak normal, dianjurkan untuk
melakukan perubahan pola hidup terutama memperbaiki kualitas tidur, serta
dianjurkan untuk segera melakukan konsultasi dengan dokter agar segera

mendapat penanganan yang tepat.

59



7.2.3 Bagi Universitas Katolik Widya Mandala Surabaya

Bagi universitas, penelitian ini dapat dijadikan bahan pertimbangan atau sebagai
data untuk mengetahui kualitas tidur mahasiswa selama masa perkuliahan sehingga
dapat digunakan sebagai upaya preventif dalam menanggulangi peningkatan
tekanan darah sejak dini. Upaya preventif yang disarankan peneliti seperti
pengaturan jadwal pembelajaran agar terjadwal dengan baik sehingga tidak

berdampak pada gangguan tidur mahasiswa.
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