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PERANCANGAN APLIKASI BUKU HARIAN TIDUR BAGI

USIA 17-25 TAHUN

Christopher Louis

ABSTRAK

Pada saat ini, masyarakat Indonesia terutama yang berumur 17-25 Tahun
memiliki pola dan kualitas tidur yang kurang baik. Sebanyak 2/3 masyarakat
Indonesia mengalami kurang tidur dan dapat dilihat dari 69% responden
berkelompok usia remaja yang mengalaminya. Hal ini dikarenakan oleh
kebiasaan kalangan usia dewasa awal yang sedang bekerja ataupun
melaksanakan kuliah, terutama pada wilayah Jakarta, Tangerang, dan
Bekasi yang merupakan kota dengan tingkat mobilitas dan kesibukan yang
tinggi. Hal itu pun dapat menimbulkan masalah kesehatan baik bagi tubuh
maupun mental seseorang. Oleh karena itu, dibutuhkan media ataupun alat

untuk membantu menunjang perbaikan pola dan kualitas tidur, serta mimpi.

Media tersebut berupa buku harian tidur dan mimpi yang berguna untuk
melacak, mencatat, ataupun merekam waktu, pola, dan kualitas tidur, serta

bermanfaat untuk mencatat mimpi yang kita alami pada saat kita tidur.

Untuk merealisasikan penggunaan buku harian tidur dan mimpi yang dapat

lebih mudah diakses dan dijangkau oleh kalangan usia dewasa awal,
dibutuhkan alternatif media yang interaktif.

Kata kunci: Aplikasi, Buku Harian, Tidur, Mimpi
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DESIGNING SLEEP DIARY APPLICATION FOR 17-25 YEARS

OLD

Christopher Louis

ABSTRACT (English)

In this day and age, Indonesian people, especially those aged 17-25 years,
have poor sleep patterns and quality. As many as 2/3 of Indonesians
experience lack of sleep and can be seen from 69% of respondents in the
adolescent age group who experience it. This is due to the habits of early
adults who are either working or studying, especially in Jakarta,
Tangerang, and Bekasi which are cities with a high level of mobility and
busyness. It can also cause health problems both for one's body and
mentality. Therefore, media or tools are needed to help support the
improvement of sleep patterns and quality, as well as dreams. The media is
in the form of sleep and dreams diaries or journals that are useful for
tracking or recording the time, pattern, and quality of sleep, as well as
record dreams that we experience while we sleep. To increase the use of
sleep and dream diaries that are more easily accessed and reached by early
adulthood, alternative medias that are interactive are needed.

Keywords: Application, Diary, Sleep, Dream
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