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PERANCANGAN KAMPANYE SOSIAL MENGENAI 

FENOMENA REVENGE BEDTIME PROCRASTINATION DAN 

PENCEGAHANNYA BAGI DEWASA MUDA  

 (Kezya Tjandra) 

ABSTRAK 

Revenge Bedtime Procrastination merupakan suatu fenomena dimana 
seseorang mengorbankan waktu tidurnya untuk melakukan aktivitas yang 
disenanginya sebagai aksi balas dendam waktu atas kesibukannya. 
Fenomena Revenge Bedtime Procrastination merupakan suatu fenomena 
baru yang masih jarang terdengar di Indonesia. Meskipun begitu, fenomena 
ini rupanya banyak dialami oleh sebagian besar masyarakat, khususnya pada 
dewasa muda. Kurangnya waktu tidur dapat menyebabkan seseorang 
menjadi tidak produktif, mudah lelah, stress, depresi, hingga penyakit 
jantung. Penelitian dilakukan dengan menggunakan metode kualitatif dan 
kuantitatif. Menurut data, sebagian besar masyarakat mengetahui dampak 
negatif yang dihasilkan dari fenomena Revenge Bedtime Procrastination, 
namun mereka tetap melakukannya. Hal ini menunjukkan bahwa masih 
rendahnya kesadaran masyarakat akan bahaya dari fenomena Revenge 
Bedtime Procrastination bagi kesehatan. Maka dari itu, diperlukan solusi 
untuk memberikan persepsi baru dan mengubah pola pikir masyarakat 
terkait bahaya yang dapat ditimbulkan dari fenomena Revenge Bedtime 
Procrastination agar masyarakat dapat sadar dan mengubah perilakunya 
untuk memulai pola hidup sehat. Solusi tersebut berupa perancangan 
kampanye sosial mengenai fenomena Revenge Bedtime Procrastination dan 
pencegahannya bagi dewasa muda. Melalui kampanye ini, diharapkan 
masyarakat dapat memiliki kesadaran akan bahaya dari fenomena Revenge 
Bedtime Procrastination.  
 
Kata kunci: revenge bedtime procrastination, kesehatan, kampanye sosial  

 

  



 
 

viii 
Perancangan Kampanye Sosial…, Kezya Tjandra, Universitas Multimedia Nusantara 

  

 

SOCIAL CAMPAIGN DESIGN PLANNING ABOUT REVENGE 

BEDTIME PROCRASTINATION PHENOMENON AND THE 

PREVENTION FOR YOUNG ADULTS 

 (Kezya Tjandra) 

ABSTRACT (English) 

Revenge Bedtime Procrastination is a phenomenon where people sacrifice 
their sleep time to do activities they like as an act of time revenge for their 
busy life. Revenge Bedtime Procrastination is a new phenomenon that is 
still rarely heard of in Indonesia. Even so, this phenomenon seems to be 
experienced by most people, especially young adults. Lack of sleep can 
cause a person to become unproductive, tired easily, stressed, depressed, to 
heart disease. The research was conducted using qualitative and 
quantitative methods. According to the data, most people know about the 
negative impacts resulting from the Revenge Bedtime Procrastination, but 
they still do it. This shows that there is still low public awareness of the 
dangers of Revenge Bedtime Procrastination for health. Therefore, a 
solution is needed to provide a new perception and change people mindset 
regarding the dangers that can arise from the Revenge Bedtime 
Procrastination so that people can be aware and change their behavior to 
start a healthy lifestyle. The solution is in the form of designing a social 
campaign of Revenge Bedtime Procrastination and the prevention for young 
adults. Through this campaign, hopefully people will be aware of the 
dangers of Revenge Bedtime Procrastination. 
 
Keywords: revenge bedtime procrastination, health, social campaign 
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