BAB 7
KESIMPULAN DAN SARAN

7.1 Kesimpulan

Dari hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa responden di Puskesmas
Kedungdoro Surabaya mayoritas memiliki sleep hygiene yang buruk sebanyak 17
orang (43%) dan mayoritas memiliki derajat insomnia berat, yaitu 17 orang (42%)
serta terdapat hubungan yang signifikan antara sleep hygiene dengan derajat
insomnia, yang berarti jika semakin buruk sleep hygiene seseorang, maka semakin
berat derajat insomnianya.
7.2  Saran
7.2.1 Bagi Responden

Responden diharapkan tetap melakukan aktivitas pekerjaannya secara
rutin namun perlu sesering mungkin memodifikasi lingkungan tidurnya, sehingga
terciptanya lingkungan tidur yang nyaman dan membuat tidur lebih pulas dan

berkualitas.

7.2.2 Bagi Lahan Penelitian

Kepada institusi tempat penelitian khususnya Puskesmas Kedungdoro
Surabaya yang sudah bagus dalam membantu pasien diabetes melitus dengan
memberikan program home visit serta pendampingan pada pasien diabetes
melitus. Serta diharapkan puskesmas dapat memberikan promosi kesehatan yang
berkaitan tentang perilaku tidur atau sleep hygiene yang dapat meringankan
derajat insomnia sehingga dapat meningkatkan kualitas tidur penderita diabetes

melitus.
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7.2.3 Bagi Peneliti Selanjutnya
Untuk peneliti selanjutnya dapat menambahkan variabel lain seperti
tingkat stres atau tingkat depresi pada variabel independen karena diduga variabel

tersebut berpengaruh terhadap derajat insomnia pada pasien diabetes melitus.

7.2.1 Bagi Keluarga
Bagi keluarga diharapkan dapat membantu pasien diabetes melitus dalam
melakukan sleep hygiene yang baik dalam kehidupan sehari-hari untuk membantu

penurunan derajat insomnia pada pasien diabetes melitus.
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