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Abstrak: Mahasiswa sebagai salah satu peran dalam komunitas akademik secara global
memiliki kualitas tidur yang buruk, yang berpengaruh pada performa akademik mereka
dan kualitas hidup mereka secara keseluruhan. Mahasiswa sendiri memiliki
kecenderungan untuk dapat lebih mudah tertidur secara nyaman saat mereka memeluk
sesuatu, produk alat tidur dirancang dengan mempertimbangkan bentuk ergonomis
untuk menghindari timbulnya rasa pegal atau nyeri saat tidur maupun saat bangun tidur,
serta material yang sejuk. Masalah ini menjadi dasar perancangan alat tidur untuk
meningkatkan kualitas tidur bagi mahasiswa dengan pendekatan ergonomic dan
antropometri, dirancang menggunakan metode User-Centered Design (UCD) untuk
menjadikan mahasiswa sebagai pengguna utama produk serta sumber data utama
penelitian dan rancangan.

Kata kunci: Kualitas tidur, mahasiswa, UCD, alat tidur ergonomi-antropometri.

Abstract: Students as one of the roles in the academic community globally have poor sleep
quality, which affects their academic performance and overall quality of life. Students
themselves Students themselves have a tendency to be able to fall asleep more easily
comfortably when they hug something, sleeping equipment products are designed by
considering ergonomic shapes to avoid the onset of aches or pains during sleep and when
waking up, as well as cool materials. This problem is the basis for designing a sleeping
device to improve sleep quality for students with an ergonomic and anthropometric
approach, designed using the User-Centered Design (UCD) method to make students the
main users of the product as well as the main source of data for research and design.
Keywords: Sleep quality, student, UCD, ergonomic-anthropometric sleep tool.
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PENDAHULUAN

Secara global 65% mahasiswa sebagai salah satu dari anggota komunitas
akademik memiliki kualitas tidur yang buruk (Knowlden, 2023). Hasil dari salah
satu penelitian menyatakan bahwa 69,7% dari 76 sampel memiliki kualitas tidur
yang buruk, dan 55,3% dari jumlah sampel dinyatakan memiliki konsentrasi belajar
yang buruk (Djamalilleil, 2021). Hal ini juga terjadi pada mahasiswa program studi
Desain Produk, Universitas Telkom. Sebagian besar mahasiswa program studi
desain produk mengalami kualitas tidur yang buruk, dengan rata-rata durasi tidur
2-4 jam atau kurang dalam semalam, dan tidur secara tidak teratur dalam sepekan.

Kualitas tidur yang buruk diakibatkan oleh beberapa faktor yang dialami
mahasiswa, kurangnya aktivitas fisik, stres psikologis, dan pola hidup tidak teratur
(Naryati, 2021). Selain hal yang tersebut, faktor ergonomi dalam lingkungan tidur
seperti penggunaan lampu yang memiliki cahaya terang mengakibatkan efek
negatif dikarenakan dapat merusak ritme sirkandian yang ada di dalam otak
(Blume, 2019), serta posisi tidur dapat mempengaruhi kualitas tidur seseroang
(Zzhang, 2022).

Berdasarkan masalah yang terjadi, penelitian ini berfokus untuk
merancang alat tidur secara kebutuhan ergonomi dengan pendekatan
antropometri guna membantu meningkatkan kualitas tidur mahasiswa yang
memberikan dampak positif terhadap kualitas tidur mahasiswa, melalui
peningkatan durasi tidur malam dan kenyaman mahasiswa selama tidur dalam

posisi tidur yang baik dan benar.

METODE PENELITIAN

Dalam prosesnya, penelitian menggunakan metode kualitatif yang
mengedepankan identifikasi masalah, fokus pada masalah, merumuskan masalah,

lalu membuat pengkajian teori dan penentuan metode sesuai dengan hasil



ISSN : 2355-9349 e-Proceeding of Art & Design : Vol.11, No.5 Oktober 2024 | Page 7308

masalah yang didapatkan. Metode kualitatif ini menggunakan pendekatan studi
kasus, (Rahardjo, 2017) menyimpulkan bahwa studi kasus adalah kegiatan atau
pengamatan dimana peneliti melakukan kegiatan ilmiah mendalam, tentang
kegiatan atau aktivitas terkait pada individu atau kelompok.

Perancangan produk pada penelitian menggunakan metode UCD atau
User-Centered Design yang mana merupakan proses yang bertujuan untuk
mendesain produk dengan pengguan sebagai subjek utama dalam penggunaan
produk. Sedangkan, metode yang dipakai untuk menguji validitas data adalah

validasi internal/kredibilitas, dengan “member check”.

HASIL DAN DISKUSI

Hasil analisa secara keseluruhan mengungkapkan bahwa mahasiswa saat
ini mengalami kualitas tidur yang cukup buruk, durasi tidur malam yang dimiliki 4-
5 jam (pada 00.00-01.00 dini hari) dengan rerata waktu yang mereka butuhkan
untuk masuk dalam fase light sleep setidaknya lebih dari 40 menit, sehingga tidak
jarang mereka masih merasa lelah dan tidak semangat saat bangun tidur atau
merasa terjaga saat tidur.

Rancangan desain produk sesuai dengan kebutuhan mahasiswa sebagai
pengguna, dengan guling dan bantal sebagai basis bentuk desain dalam
penggambaran produk, hal ini juga sesuai dengan pernyataan mereka yang
membutuhkan alat tidur yang dapat dipeluk dan memeluk. Dengan material
utama menggunakan kain silk dan dakron, kedua material tersebut memiliki sifat
yang mudah dirawat, tahan lama, aman bagi penderita alergi, dan utama adalah

memiliki sifat yang lembut dan sejuk. Berikut hasil dari perancangan produk:
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Gambar 1. Hasil Produksi Perancangan
Sumber: Data peneliti 2024.

Melalui hasil rekaman tidur dan pernyataan mahasiswa sebagai pengguna,
hasil dari validasi produk dalam penggunaan oleh pengguna dalam aspek
ergonomi-antropometri serta kenyamanan personalisasi dapat dikatakan bahwa
produk membantu mahasiswa untuk dapat tertidur dengan lebih baik, baik dalam
durasi maupun kenyamanan posisi tidur. Berikut merupakan hasil dari validasi
produk yang kembali didata langsung melalui mahasiswa yang bersangkutan.

Table 20. Validasi Produk
Mahasiswa 1

Sleep Track Record

Gambar Tabel 1.1. Hasil rekaman tidur mahasiswa 1
Sumber: Data Peneliti 2024.

Mahasiswa 1 memiliki durasi tidur 3 hingga 6 jam dengan waktu tidur/durasi tidur yang
tidak konsisten, dengan durasi untuk tertidur 20 menit. Namun, dikarenakan kurangnya
konsisten hasil siklus tidur, mahasiswa 1 memiliki tidur yang tidak mendapat “deep sleep”,

dan terbangun pada pertengahan tidurnya.
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Gambar Tabel 1.2. Hasil rekaman tidur mahasiswa 1.
Sumber: Data Peneliti 2024.

Mahasiswa memiliki jam tidur malam mulai dari 4 setengah jam hingga 7 jam, yang pada
awalnya 3 hingga 6 jam, walaupun masih dengan waktu yang belum konsisten, namun saat
ini mahasiswa menadapatkan fase tidur secara keseluruhan dengan baik.

Aspek Ergonomi
e Mahasiswa merasa sangat nyaman dan membuatnya minim bergerak untuk

mencari posisi lainnya.
e Dalam posisi menyamping, juga tidak merasa pegal atau nyeri pada bagian lengan
atas.

Mahasiswa 2

Sleep Track Record

Gambar Tabel 1.3. Hasil rekaman tidur mahasiswa 2
Sumber: Data Peneliti 2024.

Mahasiswa 2 memiliki durasi tidur 1 hingga 3 jam dalam semalam. Siklus tidur yang dimiliki
masih sering mengalami terbangun diantara tidurnya-tidur sejenak dalam light sleep.
Gambar Tabel 1.4. Hasil rekaman tidur mahasiswa 2
Sumber: Data Peneliti 2024.
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Sebelumnya, mahasiswa memiliki jam tidur 1 hingga 3 jam, namun dalam tahap ini
mahasiswa memiliki setidaknya 3 setengah jam hingga 5 jam tidur dalam semalam,
walaupun dengan waktu bangun hingga tidur membutuhkan waktu yang cukup lama
hingga 30 menit.

Aspek Ergonomi
e Saat tidur menyamping antara kanan dan kiri, merasa nyaman. Tanpa harus
membawa alat tidur ke posisi sebaliknya, serta tetap bisa dapat kenyamanan.
e Dalam posisi telentang, juga merasa puas karena jarak antar sisi membuat ruang
yang cukup bagi tubuhnya untuk telentang.

e Dari posisi yang dilakukan selama tidur, tidak ada rasa pegal ataupun nyeri pada
bagian salah satu tubuh.

Mahasiswa 3

Sleep Track Record

Gambar Tabel 1.5. Hasil rekaman tidur mahasiswa 3.
Sumber: Data Peneliti 2024.

Mahasiswa 3 memiliki durasi tidur 2 hingga 3 jam dengan siklus tidur yang cukup buruk
dengan jumlah terbangun diantara tidurnya terbanyak diantara mahasiswa lainnya, ini juga
didukung dengan fase “deep sleep” dan “REM sleep” tidak ada dalam siklus tidurnya.




ISSN : 2355-9349 e-Proceeding of Art & Design : Vol.11, No.5 Oktober 2024 | Page 7312

Gambar Tabel 1.6. Hasil rekaman tidur mahasiswa 3.
Sumber: Data Peneliti 2024.

Jika sebelumnya, mahasiswa memiliki jam tidur 3 hingga 4 jam, saat ini dengan jadwal yang
juga mempengaruhi aktivitasnya dan kenyamanan yang didapatkan, mahasiswa tidur
selama 6 jam dalam beberapa hari. la juga memiliki semua fase tidur selama tidur.

Aspek Ergonomi
e Untuk posisi menyamping ia merasa sangat nyaman, antara kanan dan kiri tetap
membuatnya nyaman.
e Saat posisi telentang juga ia tetap merasa nyaman, ia merasa diaman karena
bantal mengelilingi tubunya selama tidur.
Mahasiswa 4

Sleep Track Record

Gambar Tabel 2.7.6. Hasil rekaman tidur mahasiswa 5.
Sumber: Data Peneliti 2024.

Mahasiswa 5 memiliki durasi tidur 4 hingga 6 jam, dengan siklus tidur yang cukup baik;
mendapat semua fase dalam tidurnya (“light sleep”, “deep sleep”, “REM sleep”), namun
mahasiswa 5 beberapa kali terbangun diantara tidurnya.

Gambar Tabel 4.20.4. Hasil rekaman tidur mahasiswa 5.
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Sumber: Data Peneliti 2024.
Dengan hasil yang cukup signifikan, mahasiswa mendapati durasi yang meningkat dari 4-6

jam durasi tidur yang tidak teratur sebelumnya menjadi 5-6 jam durasi tidur, yang mana
memiliki durasi Deep Sleep yang tinggi, kurang lebih sekitar 2 jam. Tambahan lainnya
adalah mahasiswa hanya memerlukan waktu sekitar 7 hingga 12 menit untuk tertidur.

Aspek Ergonomi
e  Saat tidur menyamping, mahasiswa merasa sangat nyaman, dalam artian dapat

merubah posisinya antara kanan dan kiri tanpa perlu membawa guling atau
boneka yang biasa ia pakai ke arah yang ia inginkan.

e  Saat telentang, mahasiswa merasa bahwa lehernya tidak sakit atau merasa
pegal.

e Saat posisi lain, ia juga tidak merasakan nyeri pada suatu area tubuhnya

e Secara keseluruhan, mahasiswa merasa bahwa produk membantunya memiliki
postur tubuh yang baik selama tidur.

Sumber: Data Peneliti 2024.

KESIMPULAN

Secara ergonomis and antropometri, posisi tidur yang baik adalah posisi
tidur menyamping, namun secara normal, mahasiswa tetap membutuhkan
pergantian posisi secara reflektif. Produk dirancang untuk dapat membuat
mahasiswa bisa lebih aman memiliki posisi menyamping lebih lama selama tidur,
dengan bentuk yang bisa dipeluk dan terasa memeluk, serta material yang sejuk
sehingga membuat mahasiswa terasa nyaman.

Produk rancangan penelitian yaitu bantal Nezzy One, secara ergonomis
dapat membantu mahasiswa memiliki posisi yang baik yaitu posisi menyamping
tanpa memberikan rasa nyeri pada slaah satu area tubuh, bantal Nezzy One juga

memberikan rasa nyaman melalui ke-empukan bantal, tekstur bantal yang halus,
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serta rasa sejuk yang diberikan melalui material cover bantal. Mahasiswa juga
merasa dapat memeluk serat dipeluk secara bersamaan selama tidur dengan

bantal Nezzy One.
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