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BAB VII 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

 

Semua jurnal membuktikan bahwa kualitas tidur ada hubungannya dengan 

konsentrasi belajar pada mahasiswa kesehatan. Kualitas tidur yang buruk 

mempengaruhi konsentrasi belajar mahasiswa dan menjadikan konsentrasi 

kurang baik sebaliknya kualitas tidur yang baik menjadikan konsentrasi 

belajar pada mahasiswa baik juga. Kualitas tidur yang buruk disebabkan 

oleh adanya tekanan, stress ataupun cemas terhadap sesuatu hal atau akan 

mengahadapi sesuatu. Kualitas tidur yang buruk juga tidak hanya 

mempengaruhi konsentrasi seperti mengganggu juga kepada aktivitas pada 

siang hari. Untuk menghasilkan kualitas tidur yang baik harus meliputi 

beberapa aspek seperti, aspek lamanya tidur, lamanya waktu untuk tertidur, 

aspek kepulasan tidur, aspek kedalaman tidur dan juga tidak terganggu nya 

Rapid Eye Movement dan NonRapid Eye movement. Sehingga dapat 

disimpulkan penelitian ini ada hubungan antara kualitas tidur dengan 

konsentrasi belajar pada mahasiswa kesehatan. 

B. Saran 

1. Bagi peneliti 

Literature review ini sebagai pengalaman, penambah pengetahuan dan 

wawasan bagi peneliti dalam mengadakan suatu penelitian serta 

mengetahui hubungan antara kualitas tidur dengan tingkat konsentrasi 
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belajar pada mahasiswa program studi sarjana Faklutas ilmu kesehatan 

Univeritas Muhammadiyah Tasikmalaya 

2. Bagi Fakultas Ilmu Kesehatan Universitas Muhammadiyah Tasikmalaya 

Perlu adanya penelitian seperti ini lagi pada mahasiswa selanjutnya agar 

mahasiswa bisa memilih antara literature review atau penelitian secara 

langsung. 

3. Bagi Mahasiswa 

Dengan hasil dari literature review ini diharapkan dapat menambah ilmu 

pengetahuan dalam tentang kualitas tidur dan konsentrasi sehingga dapat 

memanajemen waktu untuk istirahat dan tidur. 

4. Bagi peneliti selanjutnya 

Untuk peneliti selanjutnya Literature review ini menjadikan acuan untuk 

data dasar atau pengembangan penelitian yang berhubungan dengan 

kualitas tidur dan konsentrasi belajar untuk peneliti selanjutnya. 
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