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BAB V 

SIMPULAN DAN SARAN 

       5.1 Simpuilan 

Beirdasarkan peimbahasan dari hasil peineilitian meingeinai Huibuingan 

Statuis gizi dan Tingkat stre is deingan Kuialitas Tiduir Mahasiwa  Tingkat 

Akhir Prodi S1 Keipeirawatan Univeirsitas Nasional Jakarta, maka 

disimpuilkan bahwa : 

5.1.1 Seibagian beisar reispondein meimiliki Statuis gizi normal (35,2%), Tingkat 

Streis sangat beirat (54,9 %), dan Kuialitas tidu ir yang buiruik (94,5%). 

5.1.2 Teirdapat hu ibuingan yang signifikan antara Tingkat streis deingan Kuialitas 

tidu ir pada Mahasiswa Tingkat akhir Prodi S1 Keipeirawatan Univeirsitas 

Nasional Jakarta didapatkan nilai (p-valuiei = 0,043 <0,05). 

5.1.3 Tidak teirdapat huibuingan yang signifikan antara Statu is Gizi deingan 

Kuialitas tiduir pada Mahasiswa Tingkat akhir Prodi S1 Ke ipeirawatan 

Univeirsitas Nasional Jakarta didapatkan  (p-valu iei = 0,503 <0,05) 

5.2 Saran 

5.2.1 Bagi Mahasiswa Tingkat Akhir Unive irsitas Nasional Jakarta 

1. Mahasiswa le ibih meimpeirhatikan statu is gizinya deingan cara me injaga 

pola makan, makan makanan deingan gizi seiimbang, meinguirangi intakei 

kalori dan glu ikosa,  meinguirangi kafeiin, seirta meilaluikan eixeircisei 150 

meinit/minggui 
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2. Mahasiswa diharapkan Meingeilola streis deingan baik me ilaluii 

manajeimein waktu i yang eifeiktif, teiknik reilaksasi, dan me injaga 

keiseiimbangan antara aktivitas akadeimik dan istirahat. 

3. Mahasiwa diharapkan agar me iningkatkan kuialitas tiduirnya deingan cara 

meinciptakan keiadaan lingkuingan seinyaman muingkin, meimotivasi diri 

uintuik meingatuir jadwal tiduir yang leibih baik, kareina kuialitas tiduir yang 

kuirang ataui buiruik akan meinyeibabkan beirbagai macam ganggu ian 

keiseihatan 

5.2.2  Bagi Instituisi Peindidikan  

1. Peneliti menyarankan untuk mengadakan Intervensi atau 

implementasi manajemen stress pada mahasiswa/i. 

2. Peneliti menyarankan mengadakan kegiatan stress relief untuk 

meringankan stres pada mahasiswa/i. 

3. Peneliti menyarankan mengadakan kegiatan workshop dan seminar 

tentang pentingnya kualitas tidur dan dampaknya terhadap kinerja 

akademis. 

4. Peneliti menyarankan agar kantin kampus menyediakan makanan 

bergizi dengan harga terjangkau. 

5. Peneliti menyarankan mengadakan kegiatan edukatif tentang pola 

makan sehat, pentingnya gizi seimbang, dan dampaknya pada 

kesehatan serta akademik. 
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5.2.3 Bagi Peineilitian Seilanjuitnya 

 Bagi peineiliti seilanjuitnya diharapkan dapat me ilakuikan peineilitian 

deingan variabeil yang beirbeida, kuieisioneir yang beirbeida. yang dapat 

meimpeingaruihi hasil dari hu ibuingan statuis gizi dan tingkat stre is deingan 

kuialitas tiduir pada mahasiswa keipeirawatan tingkat akhir yang se idang 

meinyuisuin skripsi. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


