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PERANCANGAN MOTION GRAPHIC VIDEO MENGENAI 

AKTIVITAS KARDIO SEBAGAI PENDEKATAN 

ALTERNATIF DALAM PENANGANAN DEPRESI 

 

 (Devon Nathaniel Tambuna) 

ABSTRAK 
 

Depresi merupakan salah satu masalah kesehatan mental terbesar di Indonesia, 

dengan prevalensi mencapai 1,4% pada remaja usia 15–24 tahun (SKI, 2023). Salah 

satu gejala umum depresi adalah hilangnya minat dan motivasi untuk melakukan 

aktivitas (anhedonia), termasuk olahraga. Padahal, penelitian menunjukkan bahwa 

aktivitas fisik seperti kardio mampu membantu meredakan gejala depresi melalui 

pelepasan endorfin dan serotonin serta meningkatkan rasa pencapaian diri secara 

psikologis. Penelitian ini bertujuan merancang media informasi berupa motion 

graphic video yang dapat meningkatkan motivasi remaja untuk melakukan aktivitas 

kardio sebagai pendekatan alternatif dalam penanganan depresi ringan hingga 

sedang. Metode penelitian meliputi studi literatur, studi eksisting, wawancara 

dengan psikolog, dan kuesioner target audiens untuk memahami persepsi serta 

preferensi desain visual yang relevan. Melalui pendekatan komunikasi visual 

berbasis psikologi audiens dan strategi persuasif, perancangan ini diharapkan 

mampu meningkatkan kesadaran dan mendorong individu, khususnya generasi 

muda, untuk aktif berolahraga demi menjaga kesehatan mental mereka. Hasil 

penelitian menunjukkan bahwa seluruh data yang telah dilaksanakan tergolong 

positif. Hal tersebut dapat dilihat dari data yang menunjukkan bahwa remaja hingga 

dewasa awal sudah sesuai dengan tujuan awal dari perancangan motion graphic 

video mengenai aktivitas kardio sebagai pendekatan alternatif dalam penanganan 

depresi. 

 

 

Kata kunci: motion graphic video, aktivitas kardio, kesehatan mental, depresi 
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DESIGNING A MOTION GRAPHIC VIDEO FOR CARDIO 

ACTIVITY AS AN ALTERNATIVE APPROACH TO 

DEPRESSION 

 

 (Devon Nathaniel Tambuna) 

ABSTRACT (English) 
 

Depression is one of the biggest mental health problems in Indonesia, with a 

prevalence reaching 1.4% in adolescents aged 15–24 (SKI, 2023). One common 

symptom of depression is a loss of interest and motivation for activities 

(anhedonia), including exercise. However, research shows that physical activity 

such as cardio can help relieve depressive symptoms through the release of 

endorphins and serotonin and increase a sense of psychological accomplishment. 

This study aims to design an information media in the form of a motion graphic 

video that can increase adolescent motivation to engage in cardio activity as an 

alternative approach in treating mild to moderate depression. The research 

methods included literature review, existing studies, interviews with psychologists, 

and questionnaires with target audiences to understand perceptions and 

preferences for relevant visual designs. Through a visual communication approach 

based on audience psychology and persuasive strategies, this design is expected to 

raise awareness and encourage individuals, especially the younger generation, to 

actively exercise to maintain their mental health. The results of the study indicate 

that all data collected is positive. This can be seen from the data showing that 

adolescents to early adults are in accordance with the initial objectives of designing 

motion graphic videos regarding cardio activities as an alternative approach in 

treating depression. 

 

 

Keywords: motion graphic video, cardio activity, mental health, depression 
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