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ABSTRAK 

 

Judul Tugas Akhir  : Perancangan Video Motion Graphic Pentingnya Menjaga 

    Pola Tidur Terhadap Kesehatan Remaja 

Penulis : Fachri Ramadhan 

Pembimbing I : Mulyanuddin, S.Pd., MM. 

Pembimbing II : Heri Wijayanto, S.Sn., M.Sn. 

 

Sleep is a basic human need that must be met by everyone. Everyone needs 

good quality sleep and adequate sleep to be able to perform activities optimally. Sleep 

is also beneficial for the health of the body, physical development, and the emotional 

side of a person. Generally, the hours of sleep for teenagers are 7-9 hours a day in 

order to maintain a good sleep pattern and use sleep hours appropriately to meet the 

quality of sleep. Poor sleep patterns in adolescents can interfere with daily activities, 

such as decreased endurance, decreased productivity, lack of concentration, and 

unstable emotions. The lack of education and the low level of awareness of teenagers 

who usually stay up late at night cause their poor sleep patterns. Seeing this 

phenomenon, the purpose of designing this work is to educate and invite the public, 

especially teenagers, to maintain healthy sleep patterns through motion graphic videos. 

Motion graphic video is used as the main media, because it is considered more effective 

in conveying information related to the importance of sleep patterns on the health of 

these teenagers. In today's era video may be faster and easier to reach a wide audience. 

This project was carried out to make teenagers aware of the importance of maintaining 

a healthy sleep pattern, in order to improve the quality of human resources. 

Keywords: motion graphic, illustration, good sleep patterns, maintain, adult 

 

Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang harus dipenuhi oleh setiap 

orang. Setiap orang memerlukan kualitas tidur yang baik dan tidur yang cukup untuk 

dapat melakukan kegiatan secara optimal. Tidur juga bermanfaat bagi kesehatan tubuh, 

perkembangan fisik, dan sisi emosional seseorang. Umumnya jam tidur untuk usia 

remaja adalah 7-9 jam sehari guna menjaga pola tidur yang baik dan menggunakan jam 

tidur dengan tepat untuk memenuhi kualitas tidur. Pola tidur yang buruk pada remaja 

dapat mengganggu aktivitas sehari-hari, seperti menurunkan daya tahan tubuh, 

produktivitas menurun, kurangnya konsentrasi, dan emosi yang tidak stabil. Minimnya 

edukasi dan rendahnya tingkat kesadaran remaja yang biasa terjaga hingga larut malam 

menyebabkan buruknya pola tidur yang mereka miliki. Melihat fenomena tersebut, 

tujuan perancangan karya ini adalah untuk mengedukasi dan mengajak masyarakat 

khususnya remaja untuk menjaga pola tidur sehat melalui video motion graphic. Video 

motion graphic dijadikan sebagai media utama, karena dinilai lebih efektif dalam 

menyampaikan informasi terkait pentingnya menjaga pola tidur terhadap kesehatan 

remaja ini. Pada era saat ini video berpotensi lebih cepat dan mudah dijangkau khalayak 

luas. Proyek ini dilakukan untuk menyadarkan remaja betapa pentingnya menjaga pola 

tidur sehat ini, demi meningkatkan kualitas sumber daya manusia yang lebih baik. 

Kata kunci : motion graphic, ilustrasi, pola tidur sehat, menjaga, remaja 
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