
BAB V 
KESIMPULAN DAN SARAN 

 
 

 Pada bagian ini akan dibahas mengenai kesimpulan dari hasil penelitian 

yang menjawab tujuan dari penelitian. Setelah itu, terdapat saran untuk 

penelitian berikutnya. 

 

V.1 Kesimpulan 
 Melalui hasil pengolahan data dan analisis berdasarkan hasil 

pengambilan data, dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut. 

1. Interaksi antara faktor tipe sirkadian dengan faktor durasi tidur tidak 

berpengaruh terhadap tingkat kantuk. Faktor durasi tidur saja 

berpengaruh terhadap tingkat kantuk, sedangkan faktor tipe sirkadian 

saja tidak berpengaruh terhadap tingkat kantuk. Oleh sebab itu, dapat 

diperoleh kesimpulan bahwa kantuk tidak disebabkan karena faktor tipe 

sirkadian saja dan kedua faktor secara bersamaan, melainkan karena 

faktor durasi tidur per hari yang berbeda. Kemudian, tingkat kantuk yang 

lebih tinggi dihasilkan dari rata-rata skor KSS maupun rata-rata rasio 

tingkat kantuk yang diperoleh pada saat durasi tidur kurang dari 5 jam per 

hari jika dibandingkan dengan durasi tidur antara 5 hingga 7 jam per hari 

selama dua hari berturut-turut. 

2. Pengemudi yang mengemudi selama 60 menit di jalan monoton dan tidur 

dengan durasi kurang dari 5 jam per hari selama dua hari terakhir, 

disarankan untuk beristirahat sebelum menit ke-29 atau pada menit ke-

28. Pengemudi yang tidur dengan durasi antara 5 hingga 7 jam per hari 

selama dua hari terakhir dan mengemudi selama 60 menit, dianjurkan 

untuk beristirahat sebelum menit ke-49 atau pada menit ke-48. 

Penentuan waktu istirahat didasarkan pada perubahan persentase rasio 

tingkat kantuk paling tinggi yang diamati selama mengemudi 60 menit di 

jalan monoton. 
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V.2 Saran 
 Saran yang dapat diberikan untuk penelitian selanjutnya adalah sebagai 

berikut. 

1. Melakukan penentuan dan perbandingan saat istirahat antara pengemudi 

pria dan wanita. 

2. Menentukan durasi istirahat bagi pengemudi dengan kekurangan tidur 

kronis. 
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