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Mahasiswa merupakan kelompok yang rentan mengalami gangguan pola tidur
akibat tekanan akademik, kebiasaan begadang, dan penggunaan gadget yang
berlebihan. Pola tidur yang tidak sehat dapat berdampak negatif pada kesehatan
fisik, mental, sosial, dan prestasi akademik. Penelitian ini bertujuan merancang
media informasi berupa video interaktif sebagai upaya meningkatkan kesadaran
mahasiswa terhadap pentingnya pola tidur sehat. Metode yang digunakan adalah
pendekatan deskriptif kualitatif dengan pengumpulan data melalui observasi,
wawancara, dan kuesioner. Hasil dari penelitian ini berupa video interaktif
dengan pendekatan sudut pandang orang pertama (POV) dan sistem alur cerita
bercabang yang memungkinkan pengguna mengalami konsekuensi dari
keputusan pola tidur mereka. Media ini didukung oleh konten Instagram, poster,
x-banner, dan merchandise. Perancangan ini diharapkan dapat meningkatkan
pemahaman mahasiswa serta mendorong perubahan perilaku ke arah pola tidur
yang lebih sehat.
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PENDAHULUAN

Mahasiswa sebagai bagian dari generasi muda menghadapi tantangan serius dalam
menjaga pola hidup sehat, salah satunya adalah pola tidur. Gaya hidup akademik yang
padat, disertai dengan tingginya penggunaan gawai hingga larut malam, membuat banyak
mahasiswa mengalami gangguan tidur. Kondisi ini berdampak pada turunnya produktivitas,
gangguan kesehatan fisik dan emosional, serta peningkatan risiko terhadap gangguan
jangka panjang seperti stres kronis dan kelelahan. Berdasarkan hasil observasi dan
wawancara awal, diketahui bahwa meskipun sebagian besar mahasiswa menyadari
pentingnya tidur yang cukup, praktik menjaga pola tidur sehat masih sangat rendah.
Kesenjangan antara tingkat kesadaran dan implementasi inilah yang menjadi dasar
perancangan media informasi yang dapat menjembatani masalah tersebut.
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Salah satu konsep penting yang menjadi pijakan teoretis dalam penelitian ini adalah
sleep hygiene, yaitu seperangkat kebiasaan yang mendukung kualitas tidur yang optimal.
Sleep hygiene mencakup konsistensi waktu tidur, penciptaan lingkungan tidur yang
kondusif: gelap, sejuk, dan tenang, serta penghindaran aktivitas tertentu sebelum tidur,
seperti penggunaan perangkat elektronik (American Academy of Sleep Medicine, 2020).
Penerapan sleep hygiene terbukti efektif dalam meningkatkan kualitas tidur, memperbaiki
kesehatan mental, serta mendukung performa akademik mahasiswa (Irish et al., 2020).

Namun demikian, terdapat kesenjangan antara harapan ideal dan kondisi aktual.
Secara ideal, mahasiswa diharapkan menjaga pola tidur sehat agar tetap produktif dan
sehat secara holistik. Namun kenyataannya, berbagai tuntutan dan kebiasaan digital
menyebabkan mahasiswa justru mengorbankan waktu tidurnya, yang berdampak negatif
terhadap aspek fisik, mental, akademik, dan sosial. Di sisi lain, media informasi yang
tersedia umumnya masih menggunakan pendekatan konvensional seperti seminar dan
poster statis, yang belum tentu relevan atau menarik bagi generasi digital saat ini. Oleh
karena itu, diperlukan pendekatan baru yang lebih interaktif, kontekstual, dan mampu
melibatkan partisipasi aktif dari mahasiswa (Sari, 2019)

Penelitian ini menawarkan kebaruan dalam pendekatannya, yaitu melalui
perancangan video interaktif berbasis naratif yang memungkinkan pengguna memilih alur
cerita sesuai keputusan mereka. Media interaktif ini secara langsung memperlihatkan
konsekuensi dari setiap pilihan, baik positif maupun negatif, sehingga dapat menumbuhkan
kesadaran dan keterlibatan emosional audiens. Pendekatan naratif-interaktif terbukti
efektif dalam mempengaruhi perubahan perilaku kesehatan karena mampu menghadirkan
pengalaman yang personal dan mendalam bagi pengguna (Brown et al., 2017). Maka dari
itu, pendekatan ini diyakini lebih efektif untuk menyampaikan pesan pola tidur sehat
kepada mahasiswa dibandingkan metode pasif.

Tujuan dari penelitian ini adalah untuk merancang sebuah video interaktif sebagai
media informasi yang mampu meningkatkan kesadaran dan mendorong perubahan
perilaku mahasiswa terhadap pentingnya menjaga pola tidur sehat. Dengan
mengintegrasikan pendekatan visual, naratif, dan partisipatif, media ini diharapkan dapat
menjadi solusi yang kontekstual dan efektif dalam menyampaikan informasi terkait pola
tidur kepada mahasiswa.

METODE
1. Persiapan

Tahap persiapan dilakukan dengan melakukan observasi, wawancara semi-
terstruktur, dan studi literatur. Observasi dilakukan terhadap perilaku tidur mahasiswa dan
bentuk media informasi yang biasa mereka konsumsi, seperti konten media sosial, video
edukatif, dan media visual lainnya. Wawancara dilakukan dengan beberapa mahasiswa
sebagai responden untuk menggali pemahaman, kebiasaan, dan kendala mereka dalam
menjaga pola tidur yang sehat. Selain itu, studi literatur dilakukan dengan menelaah teori
tentang sleep hygiene, desain interaktif, serta referensi penelitian terdahulu yang
membahas hubungan antara pola tidur dan performa mahasiswa. Hasil dari tahap ini

EZRA SCIENCE BULLETIN | Volume 3, Number 1 (January-June) 2025
823



digunakan sebagai dasar untuk merumuskan kebutuhan konten, format naratif, dan
pendekatan visual dalam karya video interaktif yang akan dirancang.
2. Perancangan

Berdasarkan data yang telah dikumpulkan, proses perancangan dimulai dengan
menentukan bentuk media yang sesuai untuk menyampaikan informasi secara menarik dan
partisipatif. Dipilihlah media video interaktif berbasis sudut pandang orang pertama (POV)
karena memiliki kekuatan dalam membangun kedekatan emosional dengan penonton.
Proses ini melibatkan penyusunan konsep cerita, skenario, dan alur bercabang (branching
narrative) dengan delapan sequence utama. Visual moodboard dan style guideline disusun
untuk menjaga konsistensi gaya visual selama proses produksi. Perancangan juga mencakup
pembuatan identitas visual seperti logo, ilustrasi karakter, dan elemen desain grafis
pendukung. Di tahap ini pula ditentukan platform penyebaran, yaitu YouTube sebagai
media utama video dan Instagram sebagai media pendukung.
1. Perwujudan

Tahap perwujudan merupakan implementasi dari seluruh rancangan yang telah
disusun. Produksi video dilakukan menggunakan kamera GoPro dengan pengambilan
gambar di lokasi kampus, kamar kos, kafe, dan area publik lain yang relevan dengan
kehidupan mahasiswa. Proses editing dilakukan dengan Adobe Premiere Pro dan After
Effects untuk menghasilkan kualitas visual yang sinematik. Interaktivitas video
dikembangkan menggunakan Camtasia dan Youtube Cards. Setelah video selesai, konten
visual pendukung seperti poster, x-banner, dan konten Instagram diproduksi dengan Adobe
Illustrator. Merchandise seperti stiker, tote bag, T-shirt, dan mug dicetak sebagai media
promosi tambahan.

HASIL

Video interaktif yang diberi judul Benang Malam dibuat dalam format POV dengan
sistem pilihan bercabang. Penonton berperan sebagai karakter utama dan menentukan alur
cerita berdasarkan keputusan yang mereka ambil. Setiap pilihan mencerminkan
konsekuensi dari pola tidur sehat atau buruk. Video dibagi menjadi beberapa sequence dan
ditayangkan di platform YouTube.

Video ini dilengkapi dengan konten Instagram edukatif, poster, x-banner, dan
merchandise (stiker, tote bag, t-shirt, mug, keychain) sebagai media promosi dan
penguatan pesan perancangan. Visual dibuat konsisten dengan style remaja dan desain
modern
1. Proses Penciptaan

Proses penciptaan karya ini diawali dengan tahap brainstorming, di mana peneliti
merumuskan permasalahan utama yang menjadi latar belakang perancangan, yaitu
rendahnya kesadaran mahasiswa terhadap pentingnya pola tidur sehat. Berdasarkan hasil
observasi dan wawancara awal, dirumuskan gagasan utama berupa media informasi
berbentuk video interaktif yang dapat menyajikan narasi bercabang untuk
menggambarkan konsekuensi dari pilihan pola tidur yang diambil oleh penonton.
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Brainstorming juga mencakup penentuan konsep dasar, gaya visual, pendekatan interaktif,
serta segmentasi audiens yang dituju, yaitu mahasiswa usia 17-24 tahun.
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Gambarll. Mindmap
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

Setelah gagasan awal terbentuk, proses berlanjut pada penyusunan moodboard.
Moodboard ini memuat referensi visual yang mencerminkan suasana dan tema karya,
seperti pencahayaan malam hari, ekspresi kelelahan, kontras antara realita dan imajinasi,
serta gaya desain yang dekat dengan karakter visual anak muda. Fungsi dari moodboard ini
adalah untuk menjaga konsistensi nuansa visual selama proses perancangan berlangsung,
sekaligus menjadi acuan saat menyusun elemen-elemen visual seperti warna, komposisi,
dan tipografi.

Moodboard

Gambar 2. Brainstorm
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

Style guideline disusun sebagai landasan identitas visual karya. Elemen utama dalam
style guideline meliputi warna dominan biru gelap dan merah yang merepresentasikan dua
jalur pilihan dalam cerita—pola tidur sehat dan tidak sehat. Font yang digunakan adalah
font dengan gaya tulisan tangan, menyerupai Life Is Strange, yang memberikan kesan
personal dan dekat dengan kehidupan remaja. llustrasi dan ikonografi juga ditentukan
dalam tahap ini, memastikan keselarasan gaya visual antara video utama dan media
pendukungnya.
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Gambar 3. Tipography
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

Perancangan logo dilakukan untuk memperkuat identitas karya. Logo “Benang
Malam” dirancang dengan bentuk seperti garis benang yang membentuk simbol bulan
sabit, menggambarkan waktu malam dan alur cerita yang tak linear. Pemilihan warna dan
bentuk bersifat simbolik, mendukung narasi tentang pentingnya malam sebagai penentu
kualitas tidur. Logo ini diaplikasikan ke seluruh media, baik digital maupun cetak, termasuk
pembukaan video, merchandise, dan media promosi.

Logo utama Logo alternatif
Gambar 4,. Logo Final
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

Perancangan video menjadi inti dari proses ini. Video dibuat dalam format POV agar
penonton merasa menjadi karakter utama. Struktur narasi dibagi ke dalam delapan
sequence: satu pembuka netral, tiga segmen untuk masing-masing jalur positif (biru) dan
negatif (merah), serta satu resolusi akhir. Sistem alur bercabang memungkinkan penonton
untuk memilih jalannya sendiri dan mengalami konsekuensi dari setiap pilihan. Video
diproduksi menggunakan kamera DSLR dan diedit dengan Adobe Premiere Pro dan After
Effects, sedangkan interaktivitasnya diolah menggunakan Camtasia dan Articulate
Storyline.

Hcoasp-aCEF@
Gambar 5. Proses Editing
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)
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Proses terakhir adalah perancangan media pendukung, yang terdiri dari konten
Instagram, poster, x-banner, dan merchandise. Seluruh media ini dirancang secara
konsisten mengikuti style guideline yang telah ditentukan. Konten Instagram dibuat dalam
format carousel untuk menyampaikan informasi secara bertahap. Poster dan x-banner
dirancang untuk kebutuhan pameran dan promosi langsung, sementara merchandise
seperti tote bag, stiker, mug, dan T-shirt berfungsi sebagai alat penyebaran informasi
secara tidak langsung dan berkesinambungan. Keseluruhan proses penciptaan ini
dirancang untuk menghasilkan karya yang tidak hanya estetis secara visual, tetapi juga
memiliki daya guna sebagai media informasi yang komunikatif dan efektif dalam
menyampaikan pesan tentang pentingnya pola tidur sehat kepada mahasiswa.

2. Analisis Karya

Video interaktif Benang Malam merupakan hasil utama dari proses perancangan yang
memadukan pendekatan narasi bercabang (branching narrative) dengan gaya visual
personal berbasis sudut pandang orang pertama (POV). Video ini terdiri dari 31 bagian
video terstruktur, dengan pilihan-pilihan yang mencerminkan konsekuensi nyata dari pola
tidur sehat dan tidak sehat. Melalui sistem ini, penonton tidak hanya menerima informasi
secara pasif, tetapi turut mengalami dan merefleksikan keputusan yang diambil. Format
interaktif ini menjadikan video sebagai media informasi yang bersifat aktif dan reflektif,
memberikan pengalaman visual dan emosional yang kuat bagi mahasiswa. Video diakses
melalui kanal YouTube, menjangkau audiens yang lebih luas dan fleksibel, baik melalui
pameran maupun secara daring.

Gambar 6. Hasil video interaktif
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

Media sosial Instagram digunakan sebagai pendukung utama penyebaran informasi,
dengan enam carousel feeds yang berisi konten tentang pola tidur sehat. Setiap desain
visual dirancang konsisten dengan identitas video, mengangkat tema seperti definisi tidur,
proses tidur, prinsip tidur sehat, gangguan tidur, dan tips praktis. Penggunaan pendekatan
visual yang komunikatif dan gaya bahasa yang ringan membuat informasi lebih mudah
dicerna oleh mahasiswa. Kehadiran konten ini bertujuan membangun kesadaran sebelum
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maupun sesudah menonton video, serta memperkuat pesan kampanye melalui interaksi
digital yang akrab bagi target audiens
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Gambar 7. Mockup Instagram Feeds
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

Poster yang dirancang terdiri dari dua jenis infografis dan satu poster promosi. Poster
infografis menggunakan gaya list point dengan ikon visual, membahas topik seperti
dampak dan solusi dari pola tidur yang buruk. Poster lainnya mengadopsi gaya scrolling
vertical flow yang membawa pembaca mengikuti alur narasi secara reflektif,
menggabungkan aspek edukatif dan emosional. Poster promosi menampilkan ilustrasi
utama video, dilengkapi logo dan tagline “Malam Menentukan Tidurmu.” Keseluruhan
poster dicetak menggunakan teknik digital printing dan dipajang di ruang pamer untuk
memperkuat eksposur visual dan daya ingat audiens terhadap pesan utama karya
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Gambar 8. Mockup Poster
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

X-banner dirancang sebagai media informasi singkat mengenai latar belakang dan
ringkasan karya. Desain vertikal dengan elemen visual khas “Benang Malam” dipilih untuk
menarik perhatian di area pameran. Dilengkapi QR code yang mengarah langsung ke video,
x-banner ini berfungsi sebagai media penghubung antara ruang fisik dan konten digital.
Ukurannya 60 x 160 cm, dicetak dengan resolusi tinggi, menjadikannya media display yang
informatif, mobile, dan mudah diakses
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Gambar 9. Mockup x-banner
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

Perancangan merchandise dilakukan untuk memperluas jangkauan informasi secara
pasif namun berkelanjutan. Item seperti stiker, keychain, tote bag, T-shirt, dan mug
dirancang sesuai gaya visual utama karya. Stiker berisi ilustrasi karakter dan kutipan,
keychain menampilkan simbol cerita, tote bag dan T-shirt menonjolkan logo dan QR code,
sementara mug menghadirkan pesan ajakan tidur sehat secara simbolik. Merchandise ini
tidak hanya sebagai alat promosi, tetapi juga menjadi media pengingat yang personal,
mendekatkan audiens dengan pesan kampanye melalui penggunaan sehari-hari

Gambar 10. Mockup merchandise
(Sumber; Gema Takbir Adha, 2025)

KESIMPULAN

Video interaktif sebagai media informasi terbukti menjadi pendekatan yang efektif
untuk meningkatkan kesadaran mahasiswa terhadap pentingnya pola tidur sehat. Melalui
narasi bercabang dan partisipasi aktif, mahasiswa dapat memahami dampak dari keputusan
mereka terhadap kesehatan dan prestasi. Didukung oleh media visual lainnya, perancangan
ini menjadi solusi inovatif yang relevan dan aplikatif untuk penyampaian informasi
kesehatan di kalangan mahasiswa.
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