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PERANCANGAN BUKU PANDUAN MENGENAI SLEEP
MANIPULATION UNTUK MENINGKATKAN FUNGSI

KOGNITIF PADA DEWASA AWAL

(Emeilia Vanessa)

ABSTRAK

Tidur merupakan kegiatan yang dilakukan setiap manusia dimana tubuh dan otak menjalani
proses pemulihan setiap harinya. Salah satu metode yang dapat meningkatkan kualitas dan
kuantitas tidur yaitu melalui teknik sleep manipulation. Sleep manipulation digunakan
untuk berbagai tujuan seperti meningkatkan kesehatan, menanggulangi gangguan tidur,
atau sebagai pelatihan atau penelitian. Di Indonesia, sebanyak 51% penduduk memiliki jam
tidur tidak ideal yaitu dibawah 7 jam. Kurangnya jam tidur dapat mempengaruhi kualitas
tidur yang berdampak kepada sistem tubuh menjadi kurang optimal dalam melakukan
regenerisasi sel. Kualitas tidur yang buruk berdampak kepada fungsi kognitif seperti
penurunan kemampuan belajar atau Kinerja, penurunan pengambilan keputusan dan
meningkatkan resiko kecelakaan. Hal ini dapat memicu gangguan tidur serta meningkatkan
resiko penyakit kronis seperti penyakit jantung yang dapat berujung pada kematian. Sleep
manipulation dapat menjadi solusi dari permasalahan tidur yang berdampak kepada
kognitif seseorang. Namun, adanya keterbatasan informasi mengenai sleep manipulation
yang membatasi pengetahuan, pemahaman serta implementasinya. Oleh karena itu, penulis
merancang sebuah buku panduan karena dapat memberikan informasi yang terstruktur dan
terorganisir sehingga memudahkan pembaca dalam memepelajari konsepnya secara
menyeluruh. Selain itu, terdapat fitur tambahan yaitu jurnal dan sleep tracker pada buku
yang disertakan sehingga membantu para pembaca dalam mengatur pola tidurnya secara
lebih personal dan mengimplementasinya. Penulis menggunakan metode perancangan.
Untuk mendukung penelitian, penulis mengumpulkan informasi menggunakan metodologi
perancangan yaitu wawancara, focus group discussion, studi eksisting dan studi referensi.
Harapannya, penelitian ini dapat meningkatkan kontribusi positif dalam meningkatkan
kesadaran masyarakat akan pentingnya tidur yang berkualitas serta dapat menerapkan
dikehidupan sehari-hari yang dapat meningkatkan kualitas hidup.

Kata kunci: Sleep Manipulation, Fungsi Kognitif, Dewasa Awal, Buku Panduan
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DESIGNING A GUIDEBOOK ON SLEEP
MANIPULATION TO IMPROVE COGNITIVE FUNCTION
IN EARLY ADULTS

(Emeilia Vanessa)

ABSTRACT (English)

Sleep is an activity that needed by every human being where the body and brain having a
recovery process every day. One method that can improve the quality and quantity of sleep
is through sleep manipulation techniques. Sleep manipulation is used for various purposes
such as improving health, overcoming sleep disorders, or as training or research. In
Indonesia, as many as 51% of the population have less than ideal sleep hours, which are
below 7 hours. Lack of sleep can affect sleep quality which has an impact on the body's
system becoming less than optimal in regenerating cells and cognitive functions such as a
lack of focus, decreased learning ability, decision-making and increased risk of accidents,
also chronic diseases such as heart disease which can end in death. Sleep manipulation
can be a solution to sleep problems that affect a person's cognition. However, there is
limited information about sleep manipulation that limits knowledge, understanding and
implementation. Therefore, the author designed a guidebook that provide structured and
organized information so that it makes it easier for readers to learn the concept thoroughly.
In addition, there are additional features, namely journals and sleep trackers to track their
sleep personally. The author collects information using a design methodology, namely
interviews, focus group discussions, existing studies and reference studies. It is hoped that
this research can increase positive contributions in increasing public awareness of the
importance of quality sleep and can be implemented in everyday life that can improve the
quality of life.

Keywords: Sleep Manipulation, Cognitive Function, Young Adults, Guidebook
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