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PERANCANGAN WEBSITE MENGENAI CIRCADIAN

RHYTHM DISORDER UNTUK REMAJA AKHIR

(Ivan Agung Budiman)

ABSTRAK

Tidur merupakan bagian dalam kehidupan yang tidak dapat terpisahkan.
Salah satu faktor atau sistem yang memengaruhi tidur adalah irama sirkadian.
Irama sirkadian adalah jam biologis tubuh yang bekerja selama 24 jam yang
mengatur siklus kewaspadaan dan kantuk tubuh yang responsif terhadap
perubahan cahaya. Setiap orang memiliki irama sirkadian yang berbeda-beda
dan gangguan terhadap irama sirkadian dapat menyebabkan gangguan
terhadap pola tidur dan akhirnya mengalami kesulitan dan kekurangan tidur.
Berdasarkan penelitian yang dilakukan terdapat masalah bahwa masih
banyak orang yang tidak mengenal istilah irama sirkadian. Berdasarkan
wawancara yang dilakukan bersama seorang ahli dokter spesialis tidur,
penting bagi seseorang untuk memahami irama sirkadian dan mengenali
irama sirkadian tubuhnya. Dan berdasarkan penelitian survei, masyarakat
cenderung mencari informasi mengenai keluhan kesehatannya melalui
internet, terutama media website terlebih dahulu untuk meringankan biaya
pengeluaran. Oleh karena itu, dengan menggunakan metode perancangan
media digital interaktif oleh Julia Griffey (2020), dirancanglah sebuah
website mengenai irama sirkdian beserta gangguannya untuk meningkatkan
kesadaran mengenai pentingnya irama sirkadian dan mengenali irama
sirkadian tubuh sendiri.

Kata kunci: irama sirkadian, tidur, kesehatan, remaja akhir, gangguan
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CIRCADIAN RHYTHM DISORDER WEBSITE DESIGN FOR

LATE ADOLESCENT

(Ivan Agung Budiman)

ABSTRACT (English)

Sleep is an inseparable part of life. One of the factors or systems that
influence sleep is the circadian rhythm. Circadian rhythm is the body's
biological clock that works for 24 hours which regulates the body's cycle of
alertness and sleepiness which is responsive to changes in light. Each person
has a different circadian rhythm and disruption of the circadian rhythm can
cause disruption to sleep patterns and ultimately experience difficulty and
lack of sleep. Based on research conducted, there is a problem that there are
still many people who are not familiar with the term circadian rhythm. Based
on interviews conducted with a sleep specialist, it is important for a person
to understand circadian rhythms and recognize their body's circadian
rhythms. Based on survey research, people tend to seek information about
their health complaints through the internet, especially via websites first to
reduce their expenses. Therefore, using the interactive digital media design
method by Julia Griffey (2020), a website about circadian rhythms and their
disorders was designed to raise awareness about the importance of circadian
rhythms and to help individuals recognize their own circadian rhythms.

Keywords: circadian rhythm, sleep, health, late adolescents, disorders
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