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ABSTRAK
Perancangan Buku llustrasi Pentingnya Tidur yang Cukup bagi Remaja

Oleh: Karillah Noriza Jasmin

Tidur merupakan salah satu kebutuhan dasar yang harus dipenuhi manusia.
Tidur yang cukup memiliki banyak manfaat bagi kesehatan tubuh. Kebutuhan tidur
yang cukup setiap orang berbeda-beda sesuau usia. Contohnya, pada remaja
kebutuhan tidur yang cukup adalah 8-9 jam perhari. Namun saat ini masih banyak
remaja yang waktu tidurnya kurang dari 8-9 jam perhari. Padahal kurang tidur
menimbulkan dampak negatif bagi kesehatan tubuh seperti beresiko terkena
penyakit jantung, diabetes, struk, gangguan konsetrasi dan lain-lain.

Perancangan ini bertujuan untuk memberikan informasi tentang pentingnya
tidur yang cukup kepada remaja menggunakan bahasa sehari-hari yang mudah
dipahami melalui buku ilustrasi. Metode perancangan dimulai dengan
menyebarkan kuesioner dan studi pustaka. Data yang diperoleh kemudian dianalisis
menggunakan metode 5W+1H. Diharapkan perancangan ini dapat menjadi sarana
pengetahuan serta memberikan dorongan-kepada masyarakat khususnya remaja
untuk lebih sadar akan pentingnya tidur yang cukup bagi kesehatan, sehingga
informasi yang ada dalam buku ini dapat diterapkan dalam kehidupan sehari-hari.

Maka dari itu, melalui media buku ilustrasi, informasi dapat disampaikan
dengan lebih ringan dan santai. Selain itu buku ilustrasi juga dapat dibawa dan
diakses dimana saja sehingga penggunaan buku ilustrasi bisa digunakan untuk
menyampaikan berbagai informasi lainnya yang tentunya dibuat melalui berbagai
riset yang sesuai dengan target audiens. Kendala yang dialami ketika proses
perancangan buku ilustasi seperti kesulitan saat menentukan elemen visual yang
sesuai dengan target audiens serta pengelolaan waktu yang kurang optimal ketika
merancang buku ilustrasi. Kendala seperti itu dapat diatasi-dengan melakukan
survei kepada target audiens dan mempelajari dengan baik software yang
digunakan saat merancang sehingga dapat mempercepat proses perancangan.

Kata kunci: Buku llustrasi, Pentingnya Tidur, Kesehatan
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ABSTRACT
THE DESIGN OF THE IMPORTANCE OF GETTING ENOUGH SLEEP
FOR TEENAGERS

By: Karillah Noriza Jasmin

Sleep is one of the basic needs that must fulfilled by humans. Getting enough
sleep has many health benefits. Sleep needs vary from person to person according
to their age. For example, teenagers require 8-9 hours sleep per day. Yet, there are
still many teenagers who sleep less than 8-9 hours per day. Sleep deprivation can
put our health and safety at risk like heart attack, diabetes, stroke, concentration
disorder, etc.

The purpose of this design is to provide information about importance of
getting enough sleep to teenagers using everyday language that is easy to
understand through illustration book. The design method started with distributing
questionnaires and library studies. Then the data obtained is analyzed by 5W+1H
method. Hopefully this design can give knowledge and provide encouragement to
the public, especially teenagers, to-be more aware of the importance of getting
enough sleep for health, so that the information contained in this book can be
applied in everyday life.

Therefore, through the illustration books, information can be delivered in a
lighter and more relaxing way. In addition, illustration books can also be carried
and accessed anywhere so that the use of illustration books can be used to delivered
another information which of course is made through various researches that are
in accordance with the target audience. There was some constraints during the
illustration book design process, such as difficulty in determining visual elements
that match the target audience and bad time management when designing
illustration books. The constrains can be overcome by doing a survey to the target
audience and learn the software that used when designing well so the design
process can be finished faster.

Keywords: Illustration Book, The Importance of Sleep, Health
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BAB 1

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Manusia memiliki kebutuhan dasar yang harus dipenuhi demi
mempertahankan kehidupan. Menurut Abraham Maslow (Potter & Perry, 2005)
kebutuhan dasar setiap manusia ada lima yaitu keamanan dan keselamatan,
cinta dan rasa memiliki, harga diri, dan aktualisasi diri, serta kebutuhan
fisiologis yang meliputi oksigenasi, cairan, nutrisi, temperatur, eliminasi,
tempat tinggal, seks dan istirahat. Salah satu kebutuhan fisiologis yaitu istirahat,
bisa diperoleh manusia dengan cara tidur. Tidur merupakan suatu keadaan tidak
sadar di mana persepsi dan reaksi individu terhadap lingkungan menurun atau
hilang, dan dapat dibangunkan kembali-dengan indra atau rangsangan yang
cukup (Asmadi, 2008). Setiap individu memerlukan tidur yang cukup, terutama
remaja. Menurut Papalia, masa remaja adalah masa transisi perkembangan
antara masa kanak-kanak dan masa dewasa yang dimulai sejak usia 12 atau 13
tahun (Papalia et al., 2001). Masa remaja ditandai dengan berbagai perubahan
fisik, emosi, dan psikis.-Masa ini merupakan masa khusus dan penting dalam
tahap tumbuh kembang manusia, karena merupakan periode pematangan organ
reproduksi manusia dan sering disebut sebagai masa pubertas (Widyastuti et al.,
2009). Maka dari 1tu, remaja membutuhkan tidur yang cukup agar tubuh dapat
tumbuh dan berkembang secara sempurna. Secara umum, kebutuhan tidur bagi
setiap orang tidaklah sama.Jika dilihat dari-usia, dikutip dari laman Kemenkes
RI (diakses 10 Februari 2022), kebutuhan tidur yang sehat bagi remaja adalah
8-9 jam perhari (P2PTM Kemenkes RI, 2018). Apabila jumlah waktu yang
dibutuhkan untuk tidur tersebut tidak tercukupi, maka dapat menimbulkan
adanya gangguan tidur (Trihono et al., 2013). Padahal, saat tertidur, manusia
mengisi kembali energi yang digunakan setelah beraktivitas. Tidur juga
membantu manusia mengatur emosi dan memperkuat sistem kekebalan tubuh.
Maka dari itu, tidur bukan hanya berfungsi untuk menghilangkan rasa kantuk
saja, namun juga sebagai salah satu hal pokok yang harus dipenuhi oleh

manusia.
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Sayangnya, banyak orang terutama remaja yang menyepelekan
pentingnya tidur yang cukup. Saat ini, banyak remaja yang memiliki pola tidur
berantakan dan terbiasa begadang hingga larut malam. Dikutip dari laman
Tirto.id (diakses 28 Januari 2022), sebuah studi yang dipublikasikan oleh
Harvard menyatakan bahwa jumlah kualitas tidur pada remaja berkurang drastis
selama 20 tahun terakhir. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Kaiser
Permanente Northern California mengatakan dari 829 remaja yang menjadi
obyek penelitian, 31% tidur dibawah tujuh jam setiap harinya. Pada sebuah
penelitian (Susanto, 2018), sebanyak 187 siswa kelas 10 SMA yang terdiri dari
95 remaja Indonesia dan 92 remaja Filipina. Pada penelitian tersebut didapatkan
bahwa 38 responden (40%) di Indonesia tidur selama 7.00 - 7.59 jam sementara
di Filipina 33 responden atau (35.9%)-tidur selama 8.00 - 8.59 jam. Rata-rata
lama tidur remaja di Indonesia yaitu selama 7.35 jam, 0.03 jam atau setara
dengan 1 menit 8 detik lebih lama daripada remaja di Filipina yang tidur selama
7.32 jam. Dari heberapa hasil ‘penelitian tersebut dapat diketahui bahwa
kebanyakan remaja tidak memenuhi waktu tidur yang direkomendasikan oleh
Kementrian Kesehatan. Republik -Indonesia yaitu selama 8-9 jam perhari.
Kurang tidur sendiri bisa terjadi karena berbagai faktor. Menurut jurnal dari
sebuah penelitian, salah satu faktor. penyebab buruknya Kkualitas tidur pada
remaja adalah perubahan gaya hidup seperti penggunaan gadget. Penggunaan
elektromedia (televisi dalam kamar, ponsel selular, video games, music player,
serta komputer), konsumsi kafein dan waktu memulai sekolah juga termasuk
sebagai faktor penyebab terjadinya gangguan tidur pada remaja (Owens et al.,
2014). Padahal, kurangnya waktu tidur memiliki dampak yang buruk bagi
kesehatan seperti beresiko terjangkit depresi, stress, penyakit jantung, struk dan
diabetes. Ditambah lagi dikutip dari laman halodoc (diakses 10 Februari 2022),
dengan pernyataan Profesor Mat Walker, profesor ilmu saraf dan psikologi di
University of California, Berkeley mengatakan ketika mengalami kurang tidur,
bagian otak bernama amygdala mengalami peningkatan aktivitas sebesar 60%.
Hal tersebut dapat mengakibatkan terjadinya penurunan kemampuan otak

dalam mengontrol emosi sehingga bisa menyebabkan gangguan mental.
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Kurangnya jam tidur juga terbukti dapat mengakibatkan siklus hormon dan
metabolisme menjadi tidak seimbang (Green, 2012).

Rendahnya kesadaran remaja tentang pentingnya tidur yang cukup
merupakan hal yang mengkhawatirkan. Padahal, banyak efek buruk yang
mengintai kesehatan karena kurang tidur. Maka dari itu dibutuhkan adanya
perancangan media yang menarik serta mudah dipahami untuk mengedukasi
remaja tentang apa saja pentingnya tidur yang cukup bagi kesehatan dan bahaya
yang ditimbulkan akibat waktu tidur yang tidak cukup. Beberapa cara yang
dapat dicoba agar remaja dapat tidur cukup dalah dengan mematuhi jadwal
tidur, jangan berolahraga terlalu berlebihan, mengindari kaefin dan nikotin,
mengindari minuman beralkohol sebelum tidur, menghindari makanan berat
saat larut malam, dan lain-lain (Walker,.2017).

Pada perancangan-ini media yang dipilih-adalah buku ilustrasi. Menurut
penjelasan Pujiarohman, seorang psikolog di RH Consultant sekaligus dosen di
Universitas Mataram mengatakan, dari sisi_psikologis, gambar atau ilustrasi
yang menarik dapat membuat perasaan seseorang menjadi lebih senang dan
gembira. Perasaan tersebut diharapkan memberikan efek nyaman kepada
pembaca serta dapat menarik perhatian untuk mempelajari tentang nilai
informasi yang diberikan buku tersebut (Pratama & Yasa, 2020). Buku ilustrasi
juga dipilih karena sesuai dengan Karakteristik remaja yang menyukai hal
kreatif dan praktis. Buku ilustrasi juga dapat memuat tulisan (verbal) dan juga
gambar (visual), sehingga informasi dapat dikemas dengan lebih santai dan
menyenangkan. Bahasa yang digunakan juga berupa bahasa sehari-hari yang
ringan serta mudah dipahami oleh remaja.

Agar buku ilustrasi ini dapat diminati remaja, tentunya diperlukan
desain visual yang menarik. Maka dari itu, gaya visual buku ilustrasi ini
berpedoman pada beberapa buku ilustrasi remaja yang telah sukses dipasaran.
Contohnya yaitu buku ilustrasi #88 Love Life yang ditulis oleh seorang fashion
blogger Indonesia Bernama Diana Rikasari dan diilustrasikan oleh Dinda
Puspitasari. Buku bertema self acceptance ini berisi kutipan kata-kata motivasi
terkait cinta dan kehidupan yang dikemas dengan bahasa yang ringan. Ditambah

dengan sentuhan ilustrasi menarik dan lucu sehingga tidak membosankan saat
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dibaca. Buku yang diterbitkan tahun 2014 ini berhasil menarik perhatian publik
dan menjadi buku best seller di Indonesia serta Malaysia, bahkan juga
diterjemahkan ke dalam Bahasa Korea. Selain itu, ada juga buku ilustrasi
berjudul Wake up Sloth! Yang ditulis oleh Aulia Hanifa. Buku ilustrasi motivasi
yang mencakup self improvement ini disajikan dengan kalimat-kalimat motivasi
singkat melalui karakter utama buku ini yaitu seekor sloth atau kukang. Tak
hanya berisi kalimat motivasi dan ilustrasi yang indah, buku ini juga dilengkapi
dengan tips untuk berfikir positif. Buku ini juga sempat menjadi buku best seller
di toko buku Gramedia.

Untuk itu, dengan adanya perancangan buku ilustrasi ini diharapkan
dapat menjadi media penyampaian informasi terkait pentingnya waktu tidur
yang cukup pada remaja. Sehingga nantinya remaja menjadi sadar pentingnya
tidur yang cukup dan dapat lebih memperhatikan pola tidur mereka.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas, rumusan masalah yang
didapatkan adalah, ‘“Bagaimana merancang buku ilustasi untuk menambah
informasi kepada remaja tentang pentingnya tidur yang cukup dengan cara yang

menarik dan mudah dipahami?”’

. Tujuan Perancangan
Perancangan ini bertujuan untuk merancang buku ilustrasi yang mampu
memberikan informasi kepada remaja tentang pentingnya tidur yang cukup bagi

kesehatan. Sehingga remaja bisa lebih memperhatikan pola tidurnya.

. Batasan Masalah

Batasan dari perancangan ini antara lain:

1. Perancangan ini membahas mengenai pentingnya tidur yang cukup dan efek
buruk dair kurang tidur remaja.

2. Perancangan ini menggunakan media buku ilustrasi.

3. Perancangan ini ditujukan bagi remaja khususnya pelajar SMP-SMA usia
12-18 tahun.

. Manfaat Perancangan

Manfaat dari perancangan ini adalah:
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1. Bagi Masyarakat
Perancangan ini diharapkan dapat menyadarkan masyarakat tentang
pentingnya tidur yang cukup bagi kesehatan khususnya pada remaja di
Indonesia melalui media buku ilustrasi.

2. Bagi Mahasiswa Desain Komunikasi Visual
Perancangan ini diharapkan dapat menjadi sumber referensi baru mengenai
perancangan buku ilustrasi yang tidak hanya menarik namun dapat
mengedukasi.

3. Bagi Dunia llustrasi dan Buku Bacaan Indonesia
Perancangan ini diharapkan dapat memberikan sumbangan pemikiran serta
referensi baru perancangan buku ilustrasi yang berlandaskan edukasi di
masa mendatang, khususnya perancangan buku ilustrasi mengenai
pentingnya tidur yang cukup bagi kesehatan remaja.

4. Bagi Target Audiens
Perancangan ini diharapkan dapat menambah wawasan dan ilmu
pengetahuan kepada pembaca tentang pentingnya tidur yang cukup bagi
kesehatan.

. Definisi Operasional
Definisi operasional memuat definisi atau istilah-istilah yang digunakan

oleh perancang dalam aktivitas mendesain, agar _pembaca dapat memahami
konteks definisi tersebut saat ditempatkan dalam perancangan. Sesuai dengan
judul perancangan yaitu.“‘Perancangan Buku llustrasi Pentingnya Tidur yang
Cukup bagi Remaja"”, maka definisi-operasional yang perlu dijelaskan adalah:
1. Tidur

Tidur merupakan suatu keadaan yang berulang-ulang, perubahan status

kesadaran yang terjadi selama periode tertentu (Potter, 2012).
2. Begadang

Begadang merupakan hal umum yang sudah banyak diketahui oleh

masyarakat. Secara verbal, definisi begadang menurut KBBI adalah suatu

kebiasaan terjaga sampai larut malam dan tidur saat pagi datang.

3. Remaja
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Remaja adalah masa peralihan manusia dari anak-anak menuju dewasa pada
usia kisaran belasan tahun. Pada masa remaja, manusia mengalami beberapa
perubahan meliputi perubahan biologis, perubahan psikologis dan
perubahan sosial. Masa remaja adalah masa transisi perkembangan antara
masa kanak-kanak dan masa dewasa yang pada umumnya dimulai pada usia
12 atau 13 tahun dan berakhir pada usia akhir belasan tahun atau awal dua
puluhan tahun (Papalia et al., 2001). Maka dari itu, dalam perancangan ini,
target audiens yang dipilih merupakan remaja usia 12-18 tahun.
4. Buku llustrasi

Buku ilustrasi adalah buku yang menampilkan hasil visualisasi dari suatu
tulisan dengan teknik drawing, lukisan, fotografi, atau teknik sini rupa
lainnya yang lebih menekankan ‘hubungan subjek dengan tulisan yang
dimaksud daripada bentuk (Kusrianto & Rosari, 2009).

G. Metode Perancangan
1. Data yang Diperlukan

Dalam melakukan perancangan, dibutuhkan data yang digunakan sebagai

bahan baku informasi. Data yang diperlukan dalam perancangan ini antara

lain:

a. Data primer
Didapatkan dari hasil survei kepada target audiens yaitu remaja usia
12-18 tahun.

b. Data sekunder
Data sekunder didapatkan-dari studi pustaka meliputi buku, jurnal dan
internet yang berkaitan tentang pentingnya tidur yang cukup bagi

remaja.

2. Metode Pengumpulan Data
Untuk mendapatkan data yang dibutuhkan dalam perancangan ini,
digunakan beberapa metode seperti:
a. Metode Survei
Metode survei dilakukan dengan cara menyebarkan kuisioner
kepada target audiens dari perancangan ini untuk mengetahui lebih

dalam tentang permasalahan yang diangkat.
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b. Metode Kepustakaan
Meliputi pencarian data kepustakaan dari bermacam sumber pustaka
dan studi literatur dari berbagai media tentang perancangan yang
dibuat.
3. Instrumen / Alat Perancangan
Instrumen perancangan adalah alat untuk mengumpulkan, mengolah,
memeriksa, dan menganalisa dengan objektif dan sistematis berupa alat

gambar dan laptop sebagai alat proses perancangan dan pengeditan.

H. Metode Analisis Data

Metode analisis data merupakan metode untuk mengidentifikasi data

primer. Metode analisis data yang digunakan pada perancangan ini adalah

5W+1H yaitu:

1. What, apa isi dari-buku ilustrasi ini?

2. Who, siapa yang menjadi target-audiens dalam perancangan buku ilustrasi
ini?

3. Where, dimana hasil perancangan buku ilustrasi.ini akan di publikasikan?

4. When, kapan hasil perancangan buku ilustrasi ini akan di publikasikan?

5. Why, mengapa perancangan buku.ilustrasi ini perlu dibuat?

6. How, bagaimana cara merancang buku ilustrasi pentingnya tidur yang

cukup bagi remaja secara menarik dan mudah dipahami?
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