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PERANCANGAN BUKU YOGA UNTUK MENINGKATKAN 

KUALITAS TIDUR MAHASISWA 

(Pang, Kevina Avriel Eka Wibowo) 

ABSTRAK 

Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia sebagai bentuk pemulihan energi 

yang berdampak baik pada kesehatan fisik maupun mental dan menjadi faktor 

penting dalam kehidupan manusia dengan tidur yang berkualitas. Kualitas 

tidur yang buruk menjadi salah satu permasalahan global yang hampir dialami 

oleh setiap orang di dunia. Salah satu penyebab peneurunan kualitas tidur 

adalah karena adanya gangguan tidur. Kasus gangguan tidur ini banyak 

dialami oleh mahasiswa dikarenakan aktivitas yang cenderung padat dan 

karena faktor psikologis seperti rasa cemas dan stress. Metode pengumpulan 

data yang penulis gunakan untuk mengumpulkan data adalah menggunakan 

mixed methods kualitatif dan kuantitatif yaitu berupa wawancara, studi 

existing, studi referensi, dan kuesioner. Untuk metodologi perancangan yang 

penulis gunakan adalah menggunakan metode 5 tahap desain Robin Landa. 

Hasil dari metode pengumpulan data tersebut penulis menemukan fakta 

bahwa banyak mahasiswa yang sudah mengetahui apa itu kualitas tidur 

namun belum memiliki kualitas tidur yang baik karena adanya gangguan 

tidur. Mahasiswa juga belum mengetahui manfaat yoga untuk meningkatkan 

kualitas tidur. Oleh sebab itu penulis tertarik untuk membuat perancangan 

media informasi mengenai yoga untuk meningkatkan kualitas tidur 

mahasiswa. 

 

Kata kunci: Kualitas tidur, Yoga, Mahasiswa, media informasi 
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DESIGNING BOOK ABOUT YOGA TO IMPROVE COLLEGE 

STUDENT SLEEP QUALITY 

(Pang, Kevina Avriel Eka Wibowo) 

ABSTRACT (English) 

Sleep is a basic human need as a form of energy recovery that has an impact 

on both physical and mental health and is an important factor in human life 

with quality sleep. Poor sleep quality is one of the global problems 

experienced by almost everyone in the world. One of the causes of decreased 

sleep quality is due to sleep disorders. Many cases of sleep disorders are 

experienced by students due to activities that tend to be dense and due to 

psychological factors such as anxiety and stress. The data collection method 

that the author uses to collect data is using qualitative and quantitative mixed 

methods in the form of interviews, existing studies, reference studies, and 

questionnaires. For the design methodology that the author uses is using 

Robin Landa's 5-stage design method. As a result of the data collection 

method, the author found the fact that many students already know what sleep 

quality is but do not have good sleep quality due to sleep disorders. Students 

also do not know the benefits of yoga to improve sleep quality. Therefore, the 

author is interested in designing information media about yoga to improve 

the quality of sleep of students. 

 

Keywords: Sleep quality, Yoga, College student, media information 
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