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ABSTRAK 

Tidur merupakan aktivitas yang sangat penting bagi manusia. Memiliki 

kualitas tidur yang buruk bisa menyebabkan banyak permasalahan dalam tubuh, 

mulai dari masalah kesehatan, suasana hati, berat badan, bahkan masalah seks. 

Insomnia merupakan salah satu penyebab seseorang memiliki kualitas tidur yang 

buruk. Penderitanya mengalami kesulitan untuk memulai tidur atau tidak cukup 

tidur, meski terdapat cukup waktu untuk melakukannya. Perancangan selimut untuk 

meredakan masalah insomnia dapat membantu penggunanya memperbaiki kualitas 

tidur yang buruk. Bentuk selimut terinspirasi oleh bedong bayi, dengan 

memberikan tekanan yang lembut bagi pemakainya. Studi menunjukkan bahwa 

dengan merasakan tekanan sentuhan yang lembut akan meningkatkan jumlah 

serotonin yang dikeluarkan dalam tubuh. Perancangan selimut yang diperuntukan 

untuk mengatasi masalah insomnia ini menggunakan bahan yang ringan, lembut 

dan elastis. Selimut ini akan memberikan tekanan 360º seperti sebuah pelukan. 

Dengan adanya selimut ini, diharapkan dapat membantu meredakan masalah 

insomnia dan membantu penggunanya untuk mendapatkan kualitas tidur yang baik. 

 

Kata Kunci: selimut, Insomnia, tidur, kualitas tidur, sentuhan, bedong. 
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ABSTRACT 

Sleep is a very important activity for humans. Having poor sleep quality can 

cause many problems to the body, including health problems, mood swings, weight, 

and even sexual problems. Insomnia is one of the reasons a person has poor sleep 

quality. Sufferers have difficulty falling asleep or don't get enough sleep, even 

though there is enough time to do so. A blanket designed to help out with insomnia 

problems can help users improve poor sleep quality. The shape is inspired by baby 

swaddles, providing gentle pressure on the wearer. Studies show that feeling the 

pressure of a gentle touch increases the amount of serotonin released in the body. 

The design of this blanket intended to overcome insomnia problems uses light, soft 

and elastic materials. This blanket will provide 360º pressure like a hug. With this 

blanket, it is hoped that it can help relieve insomnia problems and help users get 

good quality sleep. 

 

Keywords: Blanket, Insomnia, Sleep, Sleep Quality, Touch, Swaddling.   
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Memiliki kualitas tidur yang baik merupakan kebutuhan setiap 

orang, mulai dari anak-anak, dewasa sampai lansia. Tidur memiliki banyak 

sekali manfaat, seperti meningkatkan energi sehingga menjaga sistem 

kekebalan tubuh. Tidur adalah proses istirahat yang dilakukan oleh semua 

makhluk hidup, saat tertidur beberapa organ di dalam tubuh beristirahat. 

Menurut para ahli, tidur didefinisikan sebagai keadaan bawah sadar di mana 

seseorang tersebut masih bisa dibangunkan dengan pemberian rangsangan 

sensoris atau rangsangan lainnya (Khonsary, 2017). 

The American Academy of Sleep Medicine (AASM, 2008), 

Menyebutkan bahwa sebanyak 30% orang dewasa memiliki gejala 

insomnia. Sekitar 10% orang dewasa mengalami insomnia yang cukup 

parah hingga menyebabkan masalah pada siang hari dan kurang dari 10% 

orang dewasa mengidap insomnia kronis. Masalah insomnia sering kali 

menjadi penyebab seseorang memiliki permasalahan tidur. Insomnia 

merupakan gangguan tidur yang terjadi ketika seseorang mengalami 

kesulitan untuk tidur maupun mempertahankan tidur, kondisi ini membuat 

pengidapnya tidak memiliki waktu tidur yang dibutuhkan tubuh. Hal 

tersebut menyebabkan kondisi fisik pengidap insomnia menjadi tidak cukup 

fit untuk melakukan aktivitas keesokan harinya. “Dampak buruk dari 

kualitas tidur yang rendah adalah kemampuan konsentrasi seseorang akan 

melemah, ingatan akan menurun atau sering lupa. Selanjutnya dalam jangka 

panjang akan mempengaruhi kondisi psikologis yang lebih parah seperti 

depresi, kecemasan dan sakit jiwa,” ujar Aurora Lumbantoruan, psikolog 

klinis saat acara kampanye ‘World Sleep Day’ di Four Points Hotel Jakarta, 

Senin (12/3). Pihaknya menjelaskan kualitas tidur memiliki pengaruh besar 

pada kualitas hidup dan fungsi tubuh pada siang hari. Tidak hanya orang 

tua, gangguan pola tidur saat ini sudah menyerang orang-orang di usia 

produktif.  

https://www.halodoc.com/kesehatan/gangguan-tidur
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Kualitas tidur yang buruk akan menyebabkan berbagai masalah 

kesehatan seperti fungsi otak kurang maksimal seperti daya ingat menurun, 

menjadi mudah sakit, meningkatkan risiko penyakit kardiovaskular, 

performa seks menurun serta munculnya tanda penuaan dini, selain itu 

kurangnya tidur dapat meningkatkan risiko kecelakaan dalam berkendara. 

Rasa kantuk merupakan salah satu pemicu kecelakaan paling sering di jalan, 

hal ini dapat menurunkan kewaspadaan pengemudi kendaraan di pagi hari, 

juga potensi tidur mikro yang mungkin terjadi selama berkendara. Saat 

bepergian tentunya kita membutuhkan tidur yang berkualitas sehingga 

keesokan pagi tubuh segar setelah mendapatkan istirahat yang cukup. Jika 

kekurangan tidur saat bepergian akan mempengaruhi tubuh seperti mudah 

lelah, mengantuk, atau bahkan mengalami sakit pada saat perjalanan. 

Ada dua cara untuk menangani insomnia yaitu dengan Cognitive 

Behaviour Therapy (CBT) dan pengobatan untuk insomnia yang didapatkan 

melalui tenaga profesional. Penggunaan obat-obatan perlu diawasi secara 

ketat oleh dokter. Jika penggunaannya melebihi dari dosis yang ditentukan 

akan menyebabkan efek samping yang berbahaya bagi penggunanya. 

Cognitive Behaviour Therapy (CBT) merupakan pengobatan yang paling 

utama untuk mengatasi insomnia karena tidak memiliki risiko kesehatan. 

Namun terapi ini banyak menyita waktu pasien penderita insomnia sehingga 

beberapa dari mereka tidak memiliki waktu untuk melakukan sesi terapi 

tersebut. Maka dari itu, perancangan selimut ini diperlukan untuk mengatasi 

masalah insomnia yang tidak memiliki efek samping bagi penggunanya. 

Serta tidak menyita waktu penggunanya karena produk ini digunakan pada 

saat tidur. Diharapkan dengan adanya selimut ini akan mengurangi 

penggunaan obat-obatan dan membantu penggunanya mendapatkan 

kualitas tidur yang lebih baik. 

Selimut yang berbobot (weighted blankets) merupakan salah satu 

produk selimut yang dapat meredakan masalah insomnia. Selimut ini telah 

dikenal oleh masyarakat dapat menghilangkan stress dan memperbaiki 

kualitas tidur menjadi lebih baik. Penelitian yang dilakukan oleh Institut 

Ilmu Saraf dan Fisiologi, University of Gothenburg yang bekerja sama 
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dengan Klinik SDS yang terakreditasi ESRS dan kedokteran klinis  dan 

eksperimental, University of Linköping di Swedia (Ackerley et al., 2015) 

telah membuktikan bahwa penggunaan selimut berbobot efektif dalam 

meningkatkan kualitas tidur pada penderita insomnia yang diakui, baik 

dalam parameter yang diukur secara objektif maupun subjektif. Ketika 

peserta menggunakan selimut berbobot, mereka memiliki tidur malam yang 

lebih tenang, dengan penurunan gerakan. Secara subyektif, peserta percaya 

bahwa menggunakan selimut berbobot memberikan efek tidur yang lebih 

nyaman, lebih berkualitas, dan lebih aman. Tidak ada efek buruk yang 

ditemukan dari penggunaan selimut berbobot. Namun selimut ini memiliki 

kekurangan, seperti sulit untuk dibersihkan karena berat, saat digunakan 

selimut ini pun bisa terjatuh yang malah akan membangunkan 

penggunanya. Oleh karena itu perlu dilakukan perancangan selimut yang 

tidak berat serta mudah untuk dicuci dan dapat memberikan tekanan yang 

serupa dengan menggunakan bahan yang lebih tipis dan nyaman.  

Dengan menggunakan bahan poly span yang ringan, lembut dan 

elastis. Selain memberikan efek menenangkan sepanjang malam bagi 

penggunanya, perancangan selimut ini juga memiliki beberapa fungsi yaitu 

sebagai bantal yang dapat digunakan ketika bepergian, memiliki wewangian 

/ aromaterapi yang bisa menciptakan suasana nyaman ketika digunakan dan 

memiliki fungsi tambahan seperti tas dengan mengadopsi dan 

merekonstruksi produk yang sudah ada. Selimut ini akan memberikan 

berbagai manfaat bagi penggunanya. 

 

B. Rumusan Masalah 

Bagaimana rancangan selimut yang bisa meredakan masalah tidur 

bagi penderita insomnia serta memiliki kegunaan lain selain menjadi 

selimut? 

 

C. Batasan Masalah 

Yang menjadi fokus utama dalam perancangan yaitu menciptakan 

selimut yang berguna untuk membantu meringankan masalah insomnia 
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yang terjadi pada orang dewasa serta memiliki fungsi lain seperti bantal 

yang bisa digunakan ketika bepergian yang memudahkan penggunanya 

mendapatkan kualitas tidur yang baik pada saat di rumah maupun ketika 

bepergian. Serta memiliki fungsi tambahan lain yang berguna bagi 

pemakainya.  

 

D. Tujuan dan Manfaat 

1. Tujuan Perancangan 

Mendapatkan rancangan selimut untuk membantu orang-orang yang 

mengalami masalah tidur bagi penderita insomnia serta memiliki kegunaan 

lain selain menjadi selimut.  

 

2. Manfaat Perancangan 

a. Bagi Perancang: 

1) Merekonstruksi ulang bentuk selimut yang sudah ada menjadi 

selimut yang bisa mengatasi masalah insomnia. 

2) Membuat sebuah inovasi selimut yang memiliki multifungsi.  

 

b. Bagi Institusi: 

1) Menambahkan sumber referensi kepustakaan mengenai 

rancangan selimut. 

2) Menambahkan sumber referensi kepustakaan mengenai produk 

untuk menangani masalah insomnia. 

 

c. Bagi Masyarakat: 

1) Mendapatkan produk alternatif baru untuk mengatasi masalah 

insomnia dan memperbaiki kualitas tidur.  

2) Memenuhi kebutuhan pengguna untuk mendapatkan kenyamanan 

sebelum tidur. 

3) Membantu mengurangi masalah kesulitan tidur bagi penderita 

insomnia.


