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PERANCANGAN UI/UX APLIKASI DALAM MEMBANTU

MERINGANKAN HUTANG TIDUR UNTUK DEWASA MUDA

Natasha

ABSTRAK

Tidur merupakan aspek penting dari kehidupan manusia. Tidur menjadi bagian
penting dalam menjaga kesehatan fisik dan juga mental tubuh manusia. Tetapi ada
banyak orang yang tidak mendapatkan jam tidur yang optimal. Akibatnya mereka
mengakumulasi hutang tidur. Hutang tidur dapat menyebabkan banyak masalah
kesehatan fisik seperti obesitas, sakit jantung dan diabetes, dan menyebabkan
masalah kesehatan mental seperti kecemasan. Maka penting untuk mengetahui
cara mengatasi hutang tidur. Ada banyak informasi yang dapat ditemukan di
internet, namun informasi tersebut tidak nyaman untuk dibaca. Selain itu juga
terdapat alat — alat yang dapat membantu tidur, namun mayoritas alat — alat
tersebut bersifat terpencar dan terkadang terlalu kompleks untuk pengunaan
kasual. Untuk itu penulis merancang sebuah media yang dapat membantu
meringankan hutang tidur dengan memberikan informasi dan alat yang relevan,
khususnya untuk dewasa muda karena dewasa muda merupakan umur yang paling
merasakan efek dari hutang tidur.

Kata kunci: tidur, hutang, meringankan, membantu, dewasa muda
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DESIGNING AN APP UI/UX TO HELP LIGHTEN SLEEP

DEBTS FOR YOUNG ADULTS

Natasha

ABSTRACT (English)

Sleep is an important aspect of a human’s life. It is an important primary need
that is crucial in maintaining good physical and mental health. Yet there are many
people who don’t get enough sleep and as a result, they start to accumulate sleep
debt. Sleep debt can cause many issues in physical health such as obesity, heart
problems and diabetes, also issues in mental health such as anxiety. As such it is
important for people to know how to mitigate their sleep debt. There are many
related information that can be found on the internet, but those information are
limited to news article that contains many ads that causes discomfort to people
who read them. There are also tools that mean to help sleep issues, but the tools
are scattered and are sometimes too complex for a casual use. Due to these issues,
the writer proposes a media that can help to lighten sleep debt with relevant
information and tools specifically for young adults as they are the age range
where that experience the effects of sleep debt more effectively.

Keywords: sleep, debt, ligten, help, young adults
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