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Abstrak  

Tidur adalah hal penting bagi semua orang. Dengan tidur, seseorang dapat memulihkan energi setelah seharian beraktivitas. Tidur dapat 

memberikan banyak manfaat seperti mengurangi stres hingga meningkatkan daya tahan tubuh. Seseorang yang kekurangan tidur akan 

mempengaruhi emosi dan menimbulkan masalah bagi tubuh. Tidur yang tidak cukup akan menyebabkan seseorang terbangun dengan perasaan 

lelah sehingga menyebabkan kurang semangat, dan konsetrasi. Salah satu faktor penyebab kesulitan tidur adalah stres yang berlebihan. Stres 

adalah hal yang tidak terhindarkan oleh seseorang selama menjalankan aktivitas dan kehidupan sehari-hari. Apabila stres terjadi secara 

berkelanjutan, maka akan memicu kesulitan tidur atau Insomnia. Stres dan Insomnia merupakan hal yang saling berhubungan lurus. Insomnia 

merupakan ketidakmampuan seseorang untuk dapat tertidur dengan baik. Insomnia akan mempengaruhi kinerja seseorang dalam kegiatan sehari-

hari. Maka dari itu, diperlukan suatu inovasi yang berguna untuk mengatasi Insomnia yang disebabkan oleh stres yang berlebih. Dengan stres 

yang dapat diredakan dengan media relaksasi, maka penulis mengusulkan produk “Sleep Mask Relaxation”, yaitu penutup mata yang dilengkapi 

dengan fitur-fitur seperti alat pijat dan lampu LED berwarna biru pada rentang spektrum warna 475-485 nm yang bertujuan untuk dapat membuat 

tubuh penderita yang menggunakan produk ini agar menjadi lebih rileks dan membantu usaha tidur. Pada proses perancangan produk ini, 

digunakan metode Brainstorming sebagai metode yang dilakukan oleh sekelompok orang untuk mengumpulkan ide dan gagasan suatu 

rancangan. Perancangan produk dengan menggunakan metode Brainstorming bertujuan untuk menghasil produk Sleep Mask Relaxation dengan 

rancangan  yang dapat dimaksimalkan. 

Kata Kunci: Brainstorming; Insomnia; Sleep Mask Relaxation; Stres 

Abstract  

Sleep is an important aspect for everyone. Through sleep, one can replenish energy after a day of activities. Sleep can provide many benefits 

such as reducing stress and boosting immune system. Lack of sleep will affect emotions and cause problems for the body. Insufficient sleep will 

result in waking up feeling tired, leading to lack of enthusiasm and concentration. One of the factors causing sleep difficulties is excessive stress. 

Stress is something unavoidable during daily activities and life. If stress occurs continuously, it will trigger sleep difficulties or insomnia. Stress 

and insomnia are directly related. Insomnia is the inability to sleep well. Insomnia will affect one's performance in daily activities. Therefore, an 

innovation is needed to address insomnia caused by excessive stress. With stress being alleviated through relaxation media, the author proposes 

the product "Sleep Mask Relaxation", which is a eye mask equipped with features such as massage tools and LED lights in the blue spectrum 

range of 475-485 nm, aimed at making the user's body more relaxed and aiding sleep efforts. In the product design process, the Brainstorming 

method is used as a method performed by a group of people to gather ideas and concepts for a design. Product design using the Brainstorming 

method aims to produce the Sleep Mask Relaxation product with a design that can be maximized. 
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1. Pendahuluan 

Tidur merupakan hal yang penting, baik bagi anak-anak, remaja, orang dewasa serta orang lanjut usia. Tidur mempengaruhi 

kualitas hidup seseorang secara menyeluruh. Tidur juga mempengaruhi kesehatan fisik dan mental, cara berpikir, pekerjaan, 

belajar, dan interaksi dengan sosial. Tidur dapat dilakukan seseorang untuk mengembalikan energi tubuh yang digunakan dalam 

aktivitas sehari-hari [1]. Apabila durasi tidur tercukupi, maka tubuh akan merasakan dampak positif terhadap kesehatan tubuh [2]. 

Salah satu manfaat tidur bagi seseorang adalah untuk memulihkan metabolism tubuh disaat tubuh merasa lelah dan pikiran yang 

hanya ingin beristirahat [3]. Kualitas tidur yang dimiliki seseorang dianggap baik apabila tidak menunjukkan adanya tanda 

kekurangan tidur dan tidak mengalami masalah dalam tidurnya [4].  

Dengan tidur merupakan hal yang sangat penting untuk kesehatan tubuh manusia, kekurangan tidur akan berdampak buruk 

pada kesehatan mental seperti khawatir, cemas, hingga depresi. Ketidakcukupan tidur juga dapat menyebabkan meningkatnya 

kelelahan dan masalah kognitif. [5]. Stres merupakan hal yang pasti akan dialami oleh semua manusia dalam kehidupan sehari-

hari. Dalam keilmuan psikologi, stres merupakan perasaan yang ada diakibatkan adanya tekanan ataupun ketegangan mental. 

Tingkat stres yang tinggi dapat menimbulkan banyak masalah dari segi biologis, psikologis, sosial, hingga masalah kesehatan 

serius [6]. Stres dan insomnia merupakan hal yang saling berhubungan. Beberapa orang diantaranya akan memiliki reaksi berupa 

kesulitan tidur apabila mengalamai stres berlebih [7]. Insomnia merupakan keadaan yang dialami oleh seorang individu yang 

merasa kesulitan untuk tidur. Keadaan ini dapat mencakup hal-hal seperti kesulitan tidur, seringnya terbangun pada malam hari, 

dan bangun terlalu pagi. Insomnia dapat menimbulkan rasa lelah pada siang hari dan kesulitan untuk melakukan kegiatan sehari-

hari akibat kebutuhan tidur yang tidak tercukupi [8]. Sebuah penelitian yang dilakukan dengan desain systematic review mendapati 

hasil prevalansi gangguan tidur di berbagai negara berada di rentang 2,3% hingga 76,6% dan gangguan yang paling banyak dialami 

adalah insomnia [9].  

Dalam mengatasi penyakit insomnia, penanganan yang dilakukan baik secara non-farmakologis hingga farmakologis 

digunakan untuk mengatasi masalah insomnia. Penanganan menggunakan obat-obatan tentu akan menimbulkan efek samping 

bagi penggunanya sehingga bentuk pendekatan non-farmakologis sebagai solusi untuk mengatasi insomnia perlu lebih diutamakan 

pada kebanyakan kasus [10]. Dengan perkembangan ilmu pengetahuan dan teknologi yang pesat, dorongan untuk menciptakan 

inovasi baru semakin kuat. Kebutuhan untuk menyelesaikan tugas dengan cepat mendorong manusia untuk mengembangkan 

inovasi teknologi yang secara langsung menguntungkan masyarakat. Penerapan teknologi ini akan terutama difokuskan pada 

kemampuan untuk mengatasi masalah dengan lebih efisien dan dalam waktu yang lebih singkat daripada sebelumnya. Berdasarkan 

hal tersebut, peneliti berfokus pada pengembangan suatu produk yaitu “Sleep Mask Relaxation”, yaitu penutup mata yang 

dilengkapi dengan fitur-fitur pendukung seperti alat pijat, lampu LED berwarna biru dan produk yang terbuat dari bahan polyester 

untuk mendukung usaha tidur. Didapati bahwa terapi mampu mengurangi rasa sakit, mengurangi ketegangan, dan meningkatkan 

aliran darah, sebagaimana alat pijat merupakan salah satu fitur yang digunakan pada produk untuk membuat tubuh pengguna 

menjadi lebih rileks [11]. Fitur lain dari produk ini juga terdapat pada lampu LED berwarna biru dengan spektrum warna yang 

berkisar 475-485 nm yang telah terbukti secara psikologis, fisikal dan medis dapat meningkatkan kualitas tidur dengan mengontrol 

sekresi hormon melatonin yang berpengaruh pada kemampuan untuk tidur [12]. Kenyamanan dalam menggunakan produk ini 

untuk tidur juga menjadi faktor penting yang mendukung usaha untuk tidur. Dengan begitu, produk ini akan menggunakan bahan 

polyester yang memiliki tekstur yang lembut dan mampu menahan panas [13]. Alat ini diharapkan dapat menolong orang-orang 

yang kesulitan dalam tidur dan meningkatkan kualitas tidur yang lebih baik agar dapat beraktivitas secara optimal. 

Perancangan produk akan dilakukan dengan melaksanakan kegiatan Brainstorming. Brainstorming adalah metode yang 

digunakan bagi sekelompok orang untuk berdiskusi dengan tujuan untuk mengumpulkan ide dan gagasan secara sponta dari 

seluruh anggota kelompok. Brainstorming bertujuan untuk mendorong pemikiran kreatif muncul, sehingga rancangan gagasan 

produk dapat dimaksimalkan [14]. Melalui perancangan Sleep Mask Relaxation menggunakan metode Brainstorming, dapat 

dihasilkan rancangan produk Sleep Mask Relaxation dengan hasil yang maksimal. 

2. Metodologi Penelitian 

Metodologi penelitian adalah bidang ilmu yang memfokuskan pada proses pelaksanaan penelitian, termasuk tahapan-tahapan 

seperti eksplorasi, pencatatan data, perumusan hipotesis, analisis, dan penyusunan laporan berdasarkan fakta-fakta ilmiah. 

Tahapan-tahapan dalam penelitian adalah sebagai berikut [15].  
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Gambar 1. Flowchart Tahapan Penelitian 

2.1. Brainstorming 

Brainstorming adalah metode yang digunakan sekelompok orang untuk berdiskusi dengan tujuan untuk mengumpulkan ide 

dan gagasan secara sponta dari seluruh anggota kelompok [14]. Kegiatan yang dilakukan selama brainstorming adalah sebagai 

berikut [16]. 

 
Gambar 2. Flowchart Tahapan Brainstorming 

3. Hasil dan Pembahasan 

3.1. Brainstorming 

Brainstorming merupakan teknik yang digunakan untuk menghasilkan beragam ide dari sekelompok orang secara cepat.  

3.2. Ide dan Rancangan dari Masing-masing Anggota 

Berikut ini dicantumkan ide rancangan dan spesifikasi produk dari tiap anggota kelompok.  
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• Menurut Tanya Crisanta Manalu  

Adapun atribut fungsi utama dan fungsi tambahan rancangan produk yang disampaikan oleh Tanya Crisanta Manalu, yaitu: 

produk berwarna hitam, memiliki dimensi panjang produk 30 cm, tinggi produk 10 cm, dan lebar produk 1,5 cm, menggunakan 

kain sutra yang lembut, memiliki berat sebesar 250 gram, penggunaan baterai dengan kapasitas 4000 mAh, motif luar produk 

adalah polos, DC Input sebagai tipe adaptor yang digunakan, memiliki speaker bluetooth sebagai media penyalur suara, 

memiliki tambahan berupa alarm, menggunakan velcro untuk merekatkan straps. Gambar rancangan produk dari Tanya 

Crisanta Manalu dapat dilihat pada gambar berikut. 

Gambar 3. Ide Rancangan Tanya Crisanta Manalu 

• Menurut Willsen Huang  

Adapun atribut fungsi utama dan fungsi tambahan rancangan produk yang disampaikan oleh Willsen Huang, yaitu: produk 

berwarna hitam, memiliki dimensi dengan panjang produk 25 cm, tinggi produk 10 cm, dan lebar produk 2 cm, menggunakan 

kain polyester yang tahan akan panas, memiliki berat sebesar 200 gram, penggunaan baterai dengan tegangan sebesar 20 V, 

motif luar produk adalah polos, DC Input sebagai tipe adaptor yang digunakan, memiliki alat pijat sebagai media relaksasi, 

memiliki lampu LED berwarna biru untuk memudahkan tidur, menggunakan silikon sebagai pembatas untuk lampu. Gambar 

rancangan produk dari Willsen Huang dapat dilihat pada gambar berikut. 

Gambar 4. Ide Rancangan Willsen Huang 

• Menurut Safira Azizah Harahap 

Adapun atribut fungsi utama dan fungsi tambahan rancangan produk yang disampaikan oleh Safira Azizah Harahap, yaitu: 

produk berwarna coklat, memiliki dimensi dengan panjang produk 30 cm, tinggi produk 15 cm, dan lebar produk 2 cm, 

menggunakan kain sintetis untuk eksterior produk, memiliki berat sebesar 150 gram, penggunaan tegangan baterai sebesar 15 

V, motif luar produk adalah polos, DC Input sebagai tipe adaptor yang digunakan, memiliki gel penghangat untuk kenyamanan 

pengguna, penggunakan aromaterapi yang terbuat dari melati sebagai media relaksasi, memiliki alat pijat sebagai media 

relaksasi. Gambar rancangan produk dari Safira Azizah Harahap dapat dilihat pada gambar berikut. 

Gambar 5. Ide Rancangan Safira Azizah Harahap 
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4. Kesimpulan 

Rancangan produk yang dibuat adalah Sleep Mask Relaxation yang berfungsi untuk membantu penderita insomnia dalam 

mengatasi kesulitan tidur. Untuk kesimpulan dari rancangan produk dijabarkan pada gambar berikut. 

Gambar 6. Hasil Pelaksanaan Brainstorming 

Dengan adanya Brainstorming maka dapat dihasilkan berbagai macam ide yang kreatif untuk menyelesaikan permasalahan 

yang ada. Adapun ide dan gagasan dari masing-masing anggota dalam perancangan produk sangat beragam dan inovatif. Dari 

keberagaman tersebut ditemukan hasil dan evaluasi terbaik dari Kumpulan ide dan gagasan perancangan produk Sleep Mask 

Relaxation yaitu produk berwarna hitam secara keseluruhan, memiliki dimensi dengan panjang produk 25 cm, tinggi produk 10 

cm, dan lebar produk 2 cm, terbuat dari bahan polyester yang tahan akan panas, memiliki berat sebesar 200 gram, penggunaan 

tegangan baterai sebesar 10 V, motif luar produk adalah polos, DC input sebagai tipe adaptor yang digunakan, memiliki alat pijat 

sebagai media relaksasi, memiliki lampu LED berwarna biru untuk memudahkan tidur, dan menggunakan silikon sebagai 

pembatas untuk lampu.  
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