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PERANCANGAN KAMPANYE SOSIAL TENTANG TIDUR 

CUKUP BAGI KALANGAN USIA DEWASA 

 (Valencia Hogan) 

ABSTRAK 

 

Tidur merupakan kebutuhan dasar manusia yang sangat penting untuk menjaga 

kesehatan fisik dan psikologis. Studi pendahuluan menunjukkan bahwa 67,8% 

kelompok usia 35-40 tahun tidur di bawah durasi yang direkomendasikan, yaitu 7-

8 jam per hari. Bahkan sebanyak 57,9% menyatakan bahwa jumlah jam tidur 

tersebut dilakukan karena sudah terbiasa. Kurangnya tidur berisiko menyebabkan 

penyakit jantung, diabetes, dan gangguan kesehatan kronis lainnya. Meski 

informasi mengenai bahaya kurang tidur sudah banyak disebarkan melalui media 

sosial oleh dokter dan influencer, kesadaran akan pentingnya tidur cukup masih 

rendah di kalangan usia 35-40 tahun. Penelitian ini bertujuan meningkatkan 

kesadaran kalangan usia 35-40 tahun mengenai pentingnya tidur yang cukup. 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif berdasarkan action research, 

model komunikasi AISAS dan metode perancangan Five-Phases of Design Process 

oleh Robin Landa, yaitu orientation, analysis, conception, design, dan 

implementation untuk menyampaikan pesan persuasif secara efektif. Perancangan 

kampanye ini dibuat pada media sosial sebagai media utama dan berbagai media 

lainnya sebagai media sekunder untuk mendukung perancangan kampanye ini. 

Hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukkan bahwa penggunaan warna, 

visual, dan pesan yang terlihat menakutkan dapat dengan efektif untuk menarik 

perhatian dan mengubah perilaku kebiasaan tidur yang kurang. 

 

Kata kunci: Kampanye Sosial, Tidur, Dewasa. 
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PERANCANGAN KAMPANYE SOSIAL TENTANG TIDUR 

CUKUP BAGI KALANGAN USIA DEWASA 

 (Valencia Hogan) 

 

ABSTRACT (English) 

 

Sleep is a basic human need that is particularly important for supporting physical 

and psychological health. Preliminary studies show that 67.8% of the 35–40-year 

age group sleep less than the recommended duration, namely 7-8 hours per day. In 

fact, 57.9% stated that they didn’t sleep for 7-8 hours a day because they were used 

to it. Lack of sleep can risk heart disease, diabetes, and other chronic health 

problems. Even though information about the dangers of lack of sleep has been 

widely spread via social media by doctors and influencers, awareness of the 

importance of getting enough sleep is still low among those aged 35–40 years. This 

research aims to increase awareness among 35- to 40-year-olds regarding the 

importance of getting enough sleep. This research uses a qualitative approach 

based on action research, the AISAS communication model, and the Five-Phases of 

Design Process design method by Robin Landa, namely orientation, analysis, 

conception, design and implementation to convey persuasive messages effectively. 

This campaign design was made on social media as the main media and various 

other media as secondary media to support the design of this campaign. The results 

of the research that has been conducted show that the use of colors, visuals, and 

copywriting that look scary can be effective in attracting attention and changing 

the behavior of poor sleep habits. 

 

Keywords: Social Campaign, Sleep, Adult. 
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