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PERANCANGAN BUKU ILUSTRASI MENGENAI REGULASI

JAM TIDUR BAGI DEWASA USIA 21-27 TAHUN

Encik Riyu Shafa Anissalsabil Tara

ABSTRAK

Tidur merupakan kebutuhan dasar yang penting bagi kesehatan tubuh
manusia, namun kualitas tidur dapat dipengaruhi oleh gaya hidup seseorang.
Di Indonesia, banyak orang yang menderita gangguan tidur. Gangguan tidur
dapat mempengaruhi kesehatan emosional, mental dan fisik. Hal ini umum
dialami oleh manusia, perubahan tanggung jawab seiring bertambahnya usia
dapat mempengaruhi pola tidur. Selain itu, penggunaan waktu layar atau
alat elektronik sebelum tidur juga dapat mengganggu kualitas tidur karna
mempengaruhi ritme sirkadian atau regulasi jam tidur, merangsang otak
untuk tetap terjaga. Oleh karena itu, diperlukan media untuk meningkatkan
kesadaran tentang pentingnya regulasi jam tidur. Buku llustrasi ini bertujuan
untuk merancang dukungan yang mudah diakses yang berfokus pada
regulasi jam tidur dan mengatasi gangguan tidur pada orang dewasa
khususnya yang sudah memiliki tanggung jawab seiring bertambahnya usia.
Buku llustrasi ini ditargetkan pada laki-laki dan perempuan usia 21-27
tahun yang berdomisili di Jakarta dan Tangerang. Data yang dikumpulkan
menggunakan metode kualitatif dan kuantitatif. Data kualitatif diperoleh
dari wawancara dengan psikolog klinis dewasa. Sedangkan data kuantitatif
dikumpulkan melalui kuesioner, focus group discussion, studi eksisting dan
studi referensi. Dapat disimpulkan bahwa buku ilustrasi regulasi jam tidur
ini dirancang sebagai media informasi berdasarkan hasil dan riset penelitian
yang penulis lakukan.

Kata kunci: Regulasi Jam Tidur, Kualitas Tidur, Dewasa Awal, Waktu
Layar
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ILLUSTRATION BOOK DESIGN ABOUT SLEEP TIME

REGULATIONS FOR ADULT AGED 21-27

Encik Riyu Shafa Anissalsabil Tara

ABSTRACT (English)

Sleep is a fundamental need for the human body's health, but it’s quality can
be affected by lifestyle. In Indonesia, a lot of people experience sleep
disorder. Sleep disorders can affect emotional, mental, and physical health.
This is commonly experienced by humans. Changes in responsibilities as
aged can affect sleep patterns. Additionally, the use of screen time or
electronic devices before sleep can also disrupt sleep quality by affecting
circadian rhythms or sleep time regulation, stimulating the brain to stay
awake. Therefore, there is a need for media to raise awareness about the
significance of sleep time regulations. This information media aims to
create a practical and easily accessible support system that focuses on
regulating sleep hours and sleep disorders in adults, particularly those who
have more responsibilities as they age. This information media is intended
for men and women aged 21-27 years who reside in Jakarta and Tangerang.
Qualitative and quantitative research methods were used. Qualitative data
was gathered through interviews with adult clinical psychologists, while
quantitative data was collected through questionnaires focus group
discussion, existing studies, and reference studies. It can be concluded, that
the illustration book about sleep time regulation is designed as information
media based on the results and research conducted by the author.

Keywords: Sleep Time Regulation, Sleep Quality, Young Adult, Screen Time
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