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ABSTRACT

Staying up late is a habit of waking up until midnight and sleeping the next morning
and/or vice versa. Most individuals stay up late because of activities such as doing
assignments, work, playing social media and even playing online games until late
at night. However, unknowingly staying up late has become a bad habit that has
the potential to cause health problems. With the increasing awareness of the
importance of quality sleep patterns for health, especially in early adulthood who
are vulnerable and often ignore their sleep patterns. This study explores how
webtoon comic media can be an effective means of conveying information about
healthy sleep patterns. The research method used in this design is a descriptive
qualitative research method involving interviews, observations, questionnaires,
and literature reviews related to sleep health and visual communication, as well as
distributing questionnaires related to sleep health. The results of the study will be
implemented into the design of webtoon comics, including the selection of colors,
illustration styles, and narratives that are in accordance with the preferences and
needs of the younger generation. This study is expected to provide benefits to the
audience's understanding of how comic media can be an effective medium in
educating and motivating the younger generation to improve better sleep patterns,

so that it can have a positive impact on overall health.

Keywords: Sleep patterns, health, staying up late, comics, webtoon



ABSTRAK

Begadang merupakan suatu kebiasaan terbangun hingga tengah malam dan tidur
pada saat pagi mendatang dan atau sebaliknya. Kebanyakan individu begadang
karena melakukan aktivitas seperti mengerjakan tugas, pekerjaan, bermain sosial
media bahkan bermain game online hingga larut malam. Namun tanpa disadari
begadang telah menjadi kebiasaan buruk yang berpotensi menyebabkan gangguan
kesehatan. Dengan adanya peningkatan kesadaran akan pentingnya pola tidur yang
berkualitas bagi kesehatan terutama pada masa dewasa awal yang rentan dan sering
mengabaikan pola tidur mereka. Penelitian ini mengeksplorasi bagaimana media
komik webtoon dapat menjadi sarana efektif dalam menyampaikan informasi
mengenai pola tidur sehat. Metode penelitian yang digunakan pada perancangan ini
adalah metode penelitian kualitatif deskriptif yang melibatkan wawancara,
observasi, kuesioner, dan tinjauan literatur terkait kesehatan tidur dan komunikasi
visual, serta menyebarkan angket terkait kesehatan pola tidur. Hasil penelitian akan
diimplementasikan kedalam perancangan komik webtoon, termasuk pemilihan
warna, gaya ilustrasi, dan narasi yang sesuai dengan preferensi dan kebutuhan
generasi muda. Penelitian ini diharapkan memberikan manfaat pada pemahaman
audiens tentang bagaimana media komik dapat menjadi media yang efektif dalam
mengedukasi dan memotivasi generasi muda untuk meningkatkan pola tidur yang
lebih berkualitas, sehingga dapat memberikan dampak positif pada kesehatan

secara keseluruhan.

Kata Kunci: Pola tidur, kesehatan, begadang, komik, webtoon
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BAB 1
PENDAHULUAN

1.1 Latar Belakang

Tidur adalah kebutuhan fisiologis dasar yang sangat penting bagi tiap individu.
Tidur yang cukup dan berkualitas memungkinkan tubuh menjalankan
fungsinya secara optimal. Pola tidur yang sehat memberikan beragam manfaat,
salah satunya adalah proses detoksifikasi alami yang dilakukan oleh otak saat
tidur, yaitu membersihkan sisa-sisa racun yang terbentuk selama aktivitas
berpikir sepanjang hari. Selain itu, tidur juga berperan sebagai bentuk istirahat
paling efektif untuk memulihkan energi fisik dan mental, sehingga individu
dapat kembali siap menjalani aktivitas keesokan harinya. Pola tidur yang
teratur dan selaras dengan ritme sirkadian juga membantu memproduksi
hormon melatonin, yaitu hormon yang mempunyai penting dalam menjaga
kesehatan tubuh secara menyeluruh (Cajochen C et al., 2003)

Gangguan tidur saat ini telah menjadi permasalahan serius yang dihadapi
masyarakat global, termasuk di Indonesia. Semakin banyaknya individu yang
kesulitan tidur di malam hari menjadi suatu kondisi yang mengkhawatirkan.
Berdasarkan penelitian Haryono A (2009), prevalensi gangguan tidur di
Indonesia mencapai 62,9%, gangguan pada fase transisi tidur ke bangun
merupakan bentuk yang paling umum ditemui. Penelitian lain oleh Edison &
Nainggolan (2021), berdasarkan data pada Indonesia Family Life Survey tahun
2014, menunjukkan bahwa prevalensi kebiasaan begadang pada individu
berusia 19 tahun ke atas mencapai 43,7%. Sementara itu, Renaldo Fernando
(2020) mencatat bahwa prevalensi kebiasaan begadang di Indonesia mencapai
angka sekitar 67%. Berikut adalah diagram angka kejadian begadang di
Indonesia pada tahun 2009, 2014, dan 2020:
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Gambar 1.1 Diagram Angka Kejadian Begadang

(Sumber : Dokumentasi Penulis)

Berdasarkan dari data hasil observasi penulis dengan kuesioner yang telah
dibagikan kepada 100 responden di Sukabumi, Indonesia dengan target usia

19-24 tahun adalah sebagai berikut:

Tabel 1.1 Persentase Begadang

(Sumber: Dokumentasi Penulis)

Jumlah Sering Jarang Tidak
Responden Begadang Begadang Begadang
100 Responden 76 23 1
Persentase 76% 23% 1%

Setelah mendapatkan data dari kuesioner yang penulis bagikan, maka dapat
disimpulkan bahwa 76 dari 100 orang seringkali begadang. Selain itu,
sebanyak 57% dari 100 responden tersebut adalah para pelajar dan mahasiswa,
10% freelancer dan sisanya ada pada bidang lain di Sukabumi. Hal tersebut
membuktikan bahwa masih banyak yang mengabaikan pola tidur dan kualitas
hidup mereka.

Menurut Elizabeth B. Hurlock (1991), masa dewasa awal dimulai sejak usia 18
sampai sekitar 40 tahun, yaitu fase ketika seseorang mulai mengalami
perubahan fisik dan psikologis yang menyertai penurunan kemampuan
reproduktif. Pada tahap ini, setiap individu umumnya memasuki fase transisi
kehidupan penting, seperti memulai pendidikan tinggi, meniti karier, atau
hidup mandiri. Tuntutan dari segi akademik, pekerjaan, dan sosial yang tinggi

sering kali menimbulkan stres dan memengaruhi pola tidur.



Berdasarkan rekomendasi dari National Sleep Foundation, durasi tidur ideal
bagi remaja adalah 810 jam, sedangkan bagi orang dewasa berkisar antara 7—
9 jam per hari. Sayangnya, banyak individu pada masa dewasa awal tidak
memenuhi kebutuhan tidur tersebut. Potter (2005) menyatakan bahwa
gangguan tidur yang berlangsung terus-menerus dapat mengganggu siklus
biologis tubuh, menurunkan daya tahan, memengaruhi prestasi kerja, serta
meningkatkan risiko gangguan psikologis seperti mudah marah, depresi,
kurang fokus, dan kelelahan.

Apabila kebiasaan begadang dilakukan secara terus-menerus tanpa
memperhatikan kebutuhan tidur yang memadai, hal ini dapat berdampak
negatif terhadap kesehatan fisik maupun mental. Terlebih lagi jika disertai
dengan pola hidup yang tidak sehat, seperti pola makan yang tidak seimbang
dan kurang berolahraga, maka risiko terkena penyakit kronis seperti diabetes,
penyakit jantung, kanker, serta gangguan metabolisme lainnya akan semakin
meningkat.

Pola tidur yang sehat merupakan aspek penting dalam menjaga kesehatan dan
kesejahteraan secara menyeluruh. Berdasarkan data survey yang penulis telah
sebarkan kepada responden, kebanyakan dari mereka memiliki kondisi
ketidakseimbangan antara kesadaran dan perilaku. Meskipun mereka sudah
menyadari dampak buruk dari pola tidur yang tidak teratur, perilaku mereka
tidak selalu sejalan dengan pengetahuan, sehingga mereka masih mengabaikan
pola tidur dan sering melakukan begadang untuk melakukan aktivitas hingga
larut malam seperti kebiasaan menggunakan gadget sebelum tidur, tekanan
akademik, kondisi mental, freelance dan gaya hidup yang kurang sehat. Selain
itu, sebanyak 89% dari hasil data survey adalah peminat webtoon, maka dari
itu webtoon menjadi salah satu media untuk meningkatkan kesadaran akan
pentingnya pola tidur yang sehat adalah dengan melalui pendekatan media
edukasi yang kreatif dan menarik. Karena dalam era digital saat ini, generasi
muda cenderung lebih terhubung dengan teknologi dan media digital. Selain
itu, cerita dalam webtoon dapat menciptakan keterlibatan emosional yang lebih
dalam. Ketika melihat karakter utama mengalami konsekuensi dari aktivitas

begadang dan terganggunya jam tidur, mereka cenderung lebih menangkap



pesan moral dari cerita webtoon tersebut. Maka dari itu, penulis membuat
sebuah perancangan terkait pola tidur dengan judul "Perancangan Komik
Digital (Webtoon) “Dream Journey” Sebagai Media Edukasi Pola Tidur
Sehat Bagi Masa Dewasa Awal” dengan harapan dapat menjadi sebuah media
edukasi yang memiliki keunggulan dalam mencapai dan memengaruhi target
audiens, terutama dalam konteks edukasi kesehatan. Dengan menggabungkan
elemen visual, narasi yang menarik, dan pesan-pesan edukatif. Komik digital
dapat menjadi alat yang efektif dalam meningkatkan kesadaran akan
pentingnya pola tidur yang sehat.

Menurut Marcel Danesi (2004) dalam buku Pesan, Tanda, dan Makna, komik
merupakan narasi yang dibuat melalui sekumpulan gambar yang disusun dalam
garis-garis horizontal, strip atau kotak (panel), serta teks lisan dari sisi kiri ke
kanan (berurutan). Di dalam komik, cerita disampaikan melalui serangkaian
panel atau bingkai yang berisi gambar berturut-turut. Setiap panel dapat berisi
gambar tunggal atau beberapa gambar, yang biasanya diiringi oleh teks narasi,
dialog antarkarakter, atau pemikiran karakter. Komik seringkali menggunakan
berbagai elemen visual seperti balon teks yang kerap dikreasikan dalam
berbagai bentuk kreatif sehingga tampak menirukan bunyi-bunyi nonverbal.
Selain itu, komik juga menggunakan berbagai teknik naratif seperti perubahan
sudut pandang, perubahan tempo, dan penggunaan efek visual untuk menarik
perhatian pembaca dan membangun klimaks dalam cerita. Sebagai bentuk seni
naratif yang unik, komik memiliki peran untuk menyampaikan cerita dengan
cara yang kreatif, ekspresif, dan sering kali menyenangkan.

Seiring dengan perkembangan zaman, industri komik telah mengalami
transformasi yang signifikan dari bentuk fisik ke dalam bentuk digital. Dulu,
komik biasanya hanya bisa dinikmati dalam bentuk cetak, dengan pembaca
harus memegang buku komik secara fisik untuk menikmati cerita dan ilustrasi
yang ditawarkan. Namun dengan kemajuan teknologi, terutama internet dan
perangkat digital, komik telah berkembang menjadi format yang lebih fleksibel
dan mudah diakses. Adapun platform komik digital yang sedang marak
digunakan oleh anak muda saat ini diantaranya adalah LINE WEBTOON,

MangaToon, TappyToon, dan sebaganya. Platform tersebut menyajikan komik
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1.3

dalam bentuk strip yang dapat digulir secara vertikal, membuatnya mudah
dinikmati diperangkat mobile. Fitur-fitur interaktif seperti komentar, voting,
dan berbagi juga menambahkan interaksi sosial pada pengalaman membaca
komik.

Disini penulis berujuan untuk mengangkat permasalahan tersebut dan
memodifikasi menjadi sebuah cerita bergambar yang ringan dengan
mengaitkan pada fenomena kurangnya kesadaran menjaga pola tidur yang
sering terjadi saat ini. Hasil komik ini diharapkan dapat menjadi sebuah media

edukatif untuk lebih menjaga pola tidur yang lebih baik.

Rumusan Masalah
Berdasarkan uraian di atas, maka pada permasalahan ini dapat dirumuskan
adalah sebagai berikut:

1) Bagaimana tingkat kesadaran terhadap pentingnya pola tidur sehat, serta
faktor-faktor apa yang memengaruhi sikap dan perilaku target audiens
terkait hal ini?

2) Bagaimana cara menggambarkan komik “Dream Journey” supaya

menarik, komunikatif, dan edukatif?

Batasan Masalah
Batasan masalah dalam perancangan komik webtoon ini dapat diuraikan
sebagai berikut:

1) Penelitian ini akan berfokus pada perancangan komik digital berbasis
Webtoon sebagai media utama untuk menyampaikan informasi mengenai
menjaga pola tidur sehat. Pendekatan yang digunakan akan mencakup
elemen-elemen visual dan naratif untuk meningkatkan pemahaman
audiens.

2) Pembahasan akan difokuskan pada pentingnya menjaga pola tidur sehat,
termasuk dampak negatif dari kurang tidur dan strategi untuk memperbaiki
pola tidur yang buruk.

3) Penelitian ini akan difokuskan pada masa dewasa awal dengan rentang
usia antara 19-24 tahun. Hal ini dilakukan untuk lebih fokus pada masalah

pola tidur pada kelompok usia yang secara umum memiliki gaya hidup



yang cenderung berbeda.
4) Evaluasi efektivitas komik digital webtoon hanya difokuskan pada
peningkatan kesadaran, motivasi dan pengetahuan mengenai pola tidur,

bukan terhadap perubahan perilaku secara langsung.

1.4 Tujuan Penelitian
Tujuan dari penelitian ini adalah untuk merancang sebuah komik digital
Webtoon yang bertujuan untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya
menjaga pola tidur yang berkualitas pada masa dewasa awal yaitu dengan
rentang usia 19-24 tahun. Serta pemanfaatan komik webtoon sebagai media
yang efektif dalam menyampaikan isi pesan dalam penelitian ini. Adapun
berikut adalah poin-poin yang disusun secara rinci:

1) Mengidentifikasi dan menganalisis kebiasaan tidur yang umum, termasuk
pola tidur yang tidak sehat dan faktor-faktor yang memengaruhinya.

2) Penelitian ini akan merancang komik digital webtoon yang menarik dan
informatif untuk mengedukasi target audiens tentang pentingnya menjaga
pola tidur sehat.

3) Dapat mengetahui proses dan konsep perancangan komik webtoon dengan
memperhatikan aspek visual, narasi, dan menyampaikan isi pesan yang
terkandung didalam komik ini dapat dipahami oleh calon audiens.

4) Melakukan evaluasi dan renpons terhadap efektivitas komik digital
webtoon dalam meningkatkan pengetahuan dan sikap positif terhadap

menjaga pola tidur sehat melalui survey dan observasi.

1.5 Manfaat Penelitian
a. Manfaat Teoritis
1) Menambah pemahaman tentang pentingnya menjaga pola tidur sehat
pada masa dewasa awal serta dampaknya terhadap kesejahteraan fisik
dan mental.
2) Memperkaya pemahaman tentang bagaimana komik digital webtoon
dapat digunakan sebagai alat komunikasi yang efektif untuk
menyampaikan informasi tentang kesehatan.

b. Manfaat Praktis



1) Menggabungkan aspek kesehatan dan seni visual, sehingga dapat
membuka jalan untuk berkolaborasi antara kedua bidang tersebut untuk
tujuan penyuluhan dan edukasi.

2) Komik webtoon yang dibuat dapat digunakan sebagai alat untuk
meningkatkan kesadaran tentang pentingnya tidur yang cukup dan pola

tidur sehat.

1.6 Kerangka Penelitian

Identifikasi Masalah

Perumusan Masalah

Pengumpulan Data

Metode Kualitatif Deskriptif
Studi Literatur
- Wawancara - Buku
- Observasi - Jurnal
- Kuesioner

Analisis

Perancangan

Implementasi

Evaluasi

Kesimpulan

Diagram 1.1 Kerangka Penelitian
(Sumber : Dokumentasi Penulis)
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BABV
KESIMPULAN DAN SARAN

Kesimpulan

Webtoon Dream Journey telah dirancang sebagai media edukasi yang
inovatif untuk meningkatkan kesadaran akan pentingnya pola tidur sehat
pada individu usia 19-24 tahun. Berdasarkan hasil perancangan, pengujian,
dan umpan balik dari audiens, webtoon ini dinilai efektif dalam
menyampaikan pesan edukasi dengan cara yang menarik dan relevan.
Visualisasi yang mendukung, alur cerita yang inspiratif, serta penggunaan
media digital yang interaktif membuat Dream Journey mampu memenuhi
tujuan sebagai media edukasi yang informatif dan menghibur. Meski
demikian, masukan dari audiens memberikan peluang untuk pengembangan

lebih lanjut, terutama pada aspek pengayaan cerita dan pendalaman visual.

Saran

Berdasarkan hasil penelitian dan perancangan webtoon ini, terdapat
beberapa saran yang diberikan untuk pengembangan di masa mendatang.
Dengan pengembangan yang lebih terarah, media webtoon diharapkan
mampu menarik minat audiens yang lebih luas sekaligus menyampaikan

pesan edukasi secara lebih mendalam dan relevan.

1. Penyesuaian gestur dan background
Gesture atau gerakan tubuh karakter memegang peranan penting dalam
menyampaikan emosi dan makna cerita. Oleh karena itu responden
memberikan saran diperlukan penyesuaian agar gesture lebih natural
dan relevan dengan situasi dalam alur cerita. Hal ini akan membuat
pembaca lebih terhubung secara emosional dengan karakter. Selain itu,
latar belakang (background) perlu diberi perhatian khusus, seperti
menambahkan detail tekstur, pencahayaan, dan elemen visual yang
sesuai dengan tema cerita. Hal ini akan menciptakan suasana yang lebih
hidup dan memperkuat konteks adegan.

2. Pengembangan cerita side character

Karakter pendukung memiliki potensi untuk memperkaya dinamika
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cerita utama. Pengembangan cerita pada karakter pendukung, seperti
memberikan latar belakang yang lebih mendalam dapat menambah
dimensi cerita. Interaksi antara karakter utama dan pendukung juga
perlu diperluas agar tercipta hubungan yang lebih bermakna, sehingga
pembaca dapat memahami peran karakter pendukung dalam

membangun cerita keseluruhan.

. Pengembangan alur cerita

Beberapa responden menyarankan untuk menambah alur cerita, seperti
penambahan sequel, karena isu pola tidur dan begadang adalah hal yang
umum dilakukan apalagi pada usia masa dewasa awal dengan berbagai

aktivitasnya.

. Penelitian lebih lanjut

Untuk penelitian lebih lanjut, disarankan untuk mengeksplorasi lebih
dalam potensi webtoon sebagai media edukasi, mengingat daya
tariknya yang tinggi di kalangan anak muda dan fleksibilitasnya dalam
menyampaikan berbagai pesan. Webtoon memiliki potensi besar untuk
menjadi media edukasi yang efektif karena sifatnya yang visual, ringan,
dan menghibur. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya dapat
mengembangkan model atau strategi implementasi webtoon dalam
konteks pendidikan atau kesehatan, sehingga manfaatnya dapat

dirasakan lebih luas dan berdampak positif bagi berbagai target audiens.
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