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ABSTRAK

Jet lag sosial merupakan kondisi ketidaksesuaian antara ritme biologis individu dengan jadwal sosial yang dapat
berdampak pada kesehatan dan performa akademik mahasiswa. Tingginya penggunaan perangkat digital pada malam
hari menyebabkan mahasiswa rentan mengalami gangguan pola tidur dan jet lag sosial. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui pengaruh video animasi terhadap pengetahuan dan sikap mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat
Universitas Muslim Indonesia tentang jet lag sosial. Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain
quasi experimental menggunakan rancangan pre-test and post-test. Penelitian dilaksanakan pada mahasiswa Fakultas
Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim Indonesia angkatan 2025 dengan jumlah sampel sebanyak 15 responden
yang dipilih menggunakan teknik simple random sampling. Intervensi diberikan dalam bentuk video animasi edukatif
mengenai jet lag sosial. Data dikumpulkan menggunakan kuesioner pengetahuan dan sikap yang telah diuji validitas
dan reliabilitasnya, kemudian dianalisis menggunakan uji Wilcoxon. Hasil penelitian menunjukkan adanya
peningkatan proporsi pengetahuan kategori cukup dari 46,7% pada pre-test menjadi 66,7% pada post-test. Selain itu,
proporsi sikap positif meningkat dari 33,3% menjadi 60% setelah intervensi. Hasil uji Wilcoxon menunjukkan
terdapat perbedaan yang signifikan antara skor pre-test dan post-test pada variabel pengetahuan (p = 0,019) dan sikap
(p = 0,011). Ukuran efek intervensi tergolong besar, yaitu sebesar 0,61 pada variabel pengetahuan dan 0,66 pada
variabel sikap. Penelitian ini menyimpulkan bahwa video animasi efektif dalam meningkatkan pengetahuan dan sikap
mahasiswa terkait jet lag sosial. Video animasi dapat digunakan sebagai media promosi kesehatan digital dalam
meningkatkan kesadaran mahasiswa terhadap pentingnya pengelolaan pola tidur yang sehat.

Kata kunci : Video animasi; jet lag sosial; pengetahuan; sikap; mahasiswa.
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ABSTRACT

Social jet lag, which affects students' health and academic performance, is a significant concern linked to the
mismatch between biological rhythms and social schedules. Heavy use of digital devices at night increases
susceptibility to sleep disorders and social jet lag. This study aims to determine the effect of animated videos on
students' knowledge and attitudes regarding social jet lag at the Faculty of Public Health, Muslim University of
Indonesia. This study is quantitative, with a quasi-experimental pre-test and post-test design. The study was
conducted among students of the Faculty of Public Health, Muslim University of Indonesia, class of 2025, with a
sample of 15 respondents selected using simple random sampling. The intervention was given in the form of an
educational animated video about social jet lag. Data were collected using a knowledge and attitude questionnaire
that had been tested for validity and reliability, then analyzed using the Wilcoxon test. The results showed an
increase in the proportion of knowledge in the sufficient category from 46.7% in the pre-test to 66.7% in the post-
test. In addition, the proportion of positive attitudes increased from 33.3% to 60% after the intervention. The
Wilcoxon test results showed a significant difference between pre-test and post-test scores for knowledge (p =
0.019) and attitude (p = 0.011). The intervention effect size was relatively large, at 0.61 for knowledge and 0.66
for attitude. This study concluded that the animated video was effective in improving students' knowledge and
attitudes regarding social jet lag. The animated video can be used as a digital health promotion medium to raise
students' awareness of the importance of managing healthy sleep patterns.

Keywords : Animated video, social jet lag, knowledge; attitudes; students.

PENDAHULUAN

Perkembangan teknologi digital telah memengaruhi cara mahasiswa mengatur waktu aktivitas
dan istirahat sehari-hari, terutama melalui peningkatan penggunaan perangkat elektronik hingga waktu
malam. Pola penggunaan gawai yang berkepanjangan tersebut berkontribusi terhadap ketidakteraturan
jadwal tidur pada kelompok usia dewasa awal.(") Paparan cahaya buatan dari layar perangkat digital pada
malam hari diketahui dapat mengganggu sistem ritme sirkadian tubuh dengan menekan sekresi
melatonin, sehingga berdampak pada penurunan kualitas tidur.® Gangguan tidur dalam konteks
kesehatan masyarakat tidak hanya berdampak pada kesehatan fisik, tetapi juga berhubungan dengan
penurunan fungsi kognitif, kesehatan mental, dan performa akademik mahasiswa.®

Mahasiswa termasuk kelompok yang memiliki kerentanan tinggi terhadap ketidakteraturan ritme
tidur, terutama akibat kombinasi tuntutan akademik dan pola hidup digital yang semakin intens.
Ketidakteraturan ini dikenal sebagai jet lag sosial, yakni kondisi ketika ritme biologis individu tidak
selaras dengan jadwal sosial, yang umumnya tercermin dari perbedaan waktu tidur dan bangun antara
hari perkuliahan dan akhir pekan.® Berbagai penelitian menunjukkan bahwa jet lag sosial berhubungan
dengan sejumlah dampak kesehatan, seperti kelelahan, gangguan konsentrasi, ketidakstabilan regulasi
emosi, serta penurunan performa akademik pada kelompok dewasa muda.® Temuan berbasis meta-
analisis juga menguatkan bahwa jet lag sosial berkaitan secara signifikan dengan peningkatan gejala
depresi, khususnya pada individu dengan selisih waktu tidur yang lebih besar antara hari kerja dan hari
libur, sehingga menegaskan implikasi penting ketidaksinkronan ritme sirkadian terhadap kesehatan
mental.(®Selain itu, prevalensi jet lag sosial pada mahasiswa dilaporkan relatif tinggi di berbagai negara,
termasuk kawasan Eropa dan Asia, dengan sekitar 40% mahasiswa mengalami perbedaan waktu tidur
>1 jam, yang menunjukkan bahwa fenomena ini merupakan isu kesehatan masyarakat yang memerlukan

perhatian sistematis.(”)
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Kajian empiris mengenai jet lag sosial pada populasi mahasiswa di Indonesia masih relatif
terbatas, meskipun karakteristik gaya hidup digital menunjukkan potensi risiko yang cukup besar ®,
Mahasiswa berada pada fase emerging adulthood yang sering dikaitkan dengan kecenderungan
kronotipe malam (eveningness), sehingga lebih rentan mengalami ketidaksesuaian ritme biologis ketika
harus menyesuaikan diri dengan jadwal akademik pagi hari.® Hasil studi pendahuluan yang dilakukan
pada mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim Indonesia (FKM UMI) angkatan
2025 menunjukkan bahwa seluruh responden mengalami jet lag sosial dengan tingkat keparahan yang
bervariasi, bahkan lebih dari separuh termasuk dalam kategori berat. Temuan awal tersebut
mengindikasikan adanya kebutuhan yang mendesak terhadap upaya edukasi kesehatan yang kontekstual
dan relevan dengan karakteristik serta pola hidup mahasiswa.

Upaya pencegahan jet lag sosial pada mahasiswa perlu diarahkan pada pendekatan promotif dan
preventif yang selaras dengan karakteristik sasaran. Dalam konteks perubahan perilaku kesehatan,
pengetahuan dan sikap dipahami sebagai determinan awal yang berperan penting, sebagaimana
dijelaskan dalam Health Belief Model yang menekankan pengaruh persepsi kerentanan, tingkat
keparahan, manfaat, dan hambatan terhadap pembentukan perilaku sehat.('? Seiring meningkatnya
kecenderungan mahasiswa memanfaatkan media digital sebagai sumber utama informasi kesehatan,
strategi promosi kesehatan menjadi perlu disesuaikan dengan pola konsumsi informasi tersebut.(!)
Pendekatan edukasi yang tidak mempertimbangkan preferensi media sasaran berpotensi mengurangi
efektivitas pesan dalam membangun kesadaran serta kesiapan mahasiswa untuk mengadopsi perilaku
kesehatan yang dianjurkan.

Media promosi kesehatan berbasis digital dipandang memiliki potensi tinggi dalam penyampaian
pesan kesehatan kepada mahasiswa karena mampu menghadirkan informasi secara visual dan menarik.
Sebagai media audiovisual, video animasi memungkinkan integrasi antara gambar bergerak dan narasi,
yang terbukti dapat meningkatkan pemahaman serta keterlibatan sasaran terhadap pesan kesehatan
dibandingkan pendekatan konvensional.!? Meskipun demikian, kajian yang secara khusus menelaah
pengaruh video animasi terhadap pengetahuan dan sikap mahasiswa mengenai jet lag sosial di Indonesia
masih sangat terbatas. Keterbatasan bukti empiris tersebut menunjukkan adanya celah penelitian yang
perlu diisi, terutama dalam pengembangan promosi kesehatan digital yang berfokus pada edukasi pola
tidur dan pengelolaan ritme biologis.

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh video animasi
terhadap pengetahuan dan sikap mahasiswa Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim
Indonesia tentang jet lag sosial. Penelitian ini difokuskan pada mahasiswa FKM UMI angkatan 2025

yang berada pada fase awal perkuliahan dan rentan terhadap perubahan pola tidur.

METODE
Penelitian ini merupakan penelitian kuantitatif dengan desain quasi eksperimen menggunakan

rancangan pre-test dan post-test yang dilaksanakan di Fakultas Kesehatan Masyarakat Universitas
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Muslim Indonesia pada tahun 2026. Populasi penelitian mencakup seluruh mahasiswa Fakultas
Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim Indonesia angkatan 2025 yang berjumlah 125 orang. Sampel
penelitian terdiri atas 15 responden yang dipilih menggunakan teknik simple random sampling.
Intervensi diberikan dalam bentuk media promosi kesehatan digital berupa video animasi yang
memuat informasi mengenai jet lag sosial, faktor risiko, dampak terhadap kesehatan dan performa
akademik, serta upaya pencegahan melalui pengelolaan pola tidur dan penggunaan gawai. Data
dikumpulkan menggunakan kuesioner pengetahuan dan sikap yang telah diuji validitas dan
reliabilitasnya. Variabel pengetahuan diukur menggunakan 20 butir soal pilihan ganda yang
diklasifikasikan berdasarkan Taksonomi Bloom domain kognitif tingkat CI1-C3 untuk
merepresentasikan factual, conceptual, dan procedural knowledge. Variabel sikap diukur menggunakan
20 pernyataan dengan skala Likert empat tingkat yang diklasifikasikan berdasarkan domain afektif
Taksonomi Bloom tingkat A1-AS5 serta model sikap kognitif, afektif, dan konatif. Pengukuran dilakukan
sebelum dan sesudah pemberian intervensi. Analisis data dilakukan menggunakan uji nonparametrik
Wilcoxon untuk menilai perbedaan skor pengetahuan dan sikap antara pre-test dan post-test, disertai
perhitungan ukuran efek. Hasil analisis disajikan dalam bentuk tabel ringkasan statistik dengan tetap
memperhatikan prinsip etika penelitian, yang mencakup partisipasi sukarela dan kerahasiaan data

responden.

HASIL

Karakteristik Responden
Tabel 1. Distribusi Responden Berdasarkan Kelompok Usia

Usia (Tahun) n %
18 9 60

19 6 40
Total 15 100

Berdasarkan Tabel 1, distribusi responden menunjukkan bahwa sebagian besar responden berusia
18 tahun yaitu sebanyak 9 orang (60%), sedangkan responden berusia 19 tahun berjumlah 6 orang
(40%).

Tabel 2. Distribusi Responden Berdasarkan Jenis Kelamin

Jenis Kelamin n %
Laki-Laki 2 13,3
Perempuan 13 86,7
Total 15 100

Berdasarkan Tabel 2, distribusi responden menunjukkan bahwa sebagian besar responden
berjenis kelamin perempuan yaitu sebanyak 13 orang (86,7%), sedangkan responden berjenis kelamin

laki-laki berjumlah 2 orang (13,3%).
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Tabel 3. Distribusi Responden Berdasarkan Kelas

Kelas n %
Al 2 13,3
Bl 3 20
B2 3 20
B3 2 13,3
B4 2 13,3
B5 2 13,3
B6 1 6,7

Total 15 100

Berdasarkan Tabel 3, distribusi responden berdasarkan kelas menunjukkan bahwa responden
tersebar pada beberapa kelas di FKM UMI Angkatan 2025. Kelas B1 dan B2 masing-masing memiliki
jumlah responden terbanyak yaitu 3 orang (20%), diikuti kelas A1, B3, B4, dan B5 masing-masing
sebanyak 2 orang (13,3%), serta kelas B6 sebanyak 1 orang (6,7%).

Variabel yang Diteliti

Tabel 4 Distribusi Responden Berdasarkan Kategori Tingkat Pengetahuan Pre-test dan Post-test

Kategori Pre-test Post-test
Pengetahuan n % n Y%
Kurang 8 53,3 5 33,3
Cukup 7 46,7 10 66,7
Total 15 100 15 100

Berdasarkan Tabel 4, distribusi tingkat pengetahuan responden menunjukkan penurunan proporsi
kategori kurang dari 53,3% pada pre-test menjadi 33,3% pada post-test, serta peningkatan kategori
cukup dari 46,7% menjadi 66,7%. Kategori pengetahuan kurang menunjukkan bahwa responden
memiliki pemahaman yang terbatas terkait konsep jet lag sosial, termasuk definisi, faktor risiko, dan
dampaknya, sedangkan kategori cukup mencerminkan bahwa responden telah memiliki pemahaman
dasar yang lebih baik meskipun belum optimal. Perubahan distribusi ini menunjukkan adanya

peningkatan pemahaman responden setelah pemberian intervensi video animasi.

Tabel 5. Distribusi Responden Berdasarkan Kategori Tingkat Sikap Pre-test dan Post-test

. s Pre-test Post-test
Kategori Sikap % I %
Negatif 10 66,7 6 40
Positif 5 333 9 60
Total 15 100 15 100

Berdasarkan Tabel 5, distribusi tingkat sikap responden menunjukkan penurunan proporsi sikap
negatif dari 66,7% pada pre-test menjadi 40% pada post-test, serta peningkatan sikap positif dari 33,3%
menjadi 60%. Sikap negatif menunjukkan bahwa responden belum memiliki kecenderungan untuk
mendukung atau menerapkan perilaku terkait pengelolaan jet lag sosial, sedangkan sikap positif

mencerminkan adanya penerimaan dan kesiapan responden untuk menerapkan perilaku yang lebih sehat.
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Perubahan ini mengindikasikan bahwa intervensi video animasi berperan dalam membentuk sikap yang
lebih positif terhadap pengelolaan jet lag sosial.

Tabel 6. Persentase Capaian Tingkat Kognitif (C1-C3) Berdasarkan Taksonomi Bloom
pada Pre-test dan Post-test

Tahap C1 C2 C3
Pengukuran (Mengingat) (Memahami) (Mengaplikasikan)
Pre-test 61,1% 80% 78,3%
Post-test 80% 92,0% 83,3%
Peningkatan +18,9% +12,0% +5,0%

Berdasarkan Tabel 6, capaian tingkat kognitif responden pada seluruh domain Taksonomi Bloom
menunjukkan peningkatan setelah intervensi, dengan peningkatan terbesar pada domain C1 (mengingat)

sebesar 18,9%, diikuti C2 (memahami) sebesar 12,0%, dan C3 (mengaplikasikan) sebesar 5,0%.

Tabel 7. Persentase Capaian Tingkat Sikap Berdasarkan Komponen Taksonomi Bloom
pada Pre-test dan Post-test

Tahap Komponen Sikap Komponen Sikap Silliggllp((:::g;if
Pengukuran Kognitif (A1-A2) Afektif (A3) (A4-AS5)
Pre-test 89,7% 85,2% 83,3%
Post-test 91,1% 89,3% 89,5%
Peningkatan +1,4% +4,1% +6,2%

Berdasarkan Tabel 7, capaian tingkat sikap responden pada seluruh komponen menunjukkan
peningkatan setelah intervensi, dengan peningkatan terbesar pada komponen konatif (A4—AS5) sebesar

6,2%, diikuti komponen afektif (A3) sebesar 4,1%, dan komponen kognitif (A1—A2) sebesar 1,4%.

Analisis Bivariat

Tabel 8. Hasil Uji Wilcoxon Perbandingan Skor Pengetahuan dan Sikap pada
Pre-test dan Post-test

. p-value (Asymp.
Variabel Z Sig, 2-tailed) Keterangan
Pengetahuan -2,352 0,019 Signifikan
Sikap -2,556 0,011 Signifikan

Berdasarkan Tabel 8, hasil uji Wilcoxon menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan

antara skor pre-test dan post-test pada variabel pengetahuan (p=0,019) dan sikap (p=0,011).

Tabel 9. Ukuran Efek (Effect Size) Uji Wilcoxon Perubahan Skor Pengetahuan dan Sikap

. p-value (Asymp. Effect .

Variabel V4 Sig, 2-tailed) Size (1) Interpretasi
Pengetahuan 2,352 0,019 0,61 Besar
Sikap 2,556 0,011 0,66 Besar

Keterangan : Interpretasi ukuran efek uji Wilcoxon menggunakan kriteria Cohen (1988), di mana nilai r <
0,10 dikategorikan sangat kecil, 0,10-0,29 kecil, 0,30-0,49 sedang, dan > 0,50 besar.
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Berdasarkan Tabel 9, hasil uji Wilcoxon menunjukkan adanya perubahan skor pengetahuan (Z =
2,352; p =0,019) dan sikap (Z = 2,556; p = 0,011) setelah intervensi video animasi. Ukuran efek yang
diperoleh tergolong besar, dengan nilai r = 0,61 pada pengetahuan dan r = 0,66 pada sikap.

PEMBAHASAN

Karakteristik Responden

Responden penelitian berada pada fase dewasa awal yang bertepatan dengan periode awal
perkuliahan, yaitu tahap kehidupan yang ditandai oleh perubahan pola aktivitas harian, meningkatnya
otonomi dalam pengaturan waktu, serta intensitas penggunaan perangkat digital. Pada fase ini,
mahasiswa memiliki kebebasan yang lebih besar dalam menentukan waktu tidur dan aktivitas malam
hari, namun belum selalu diiringi dengan kemampuan adaptasi ritme biologis terhadap tuntutan
akademik. Kondisi tersebut meningkatkan kerentanan terhadap ketidakteraturan pola tidur dan
pergeseran waktu istirahat, yang merupakan karakteristik utama terjadinya jet lag sosial. Fenomena ini
muncul sebagai akibat dari ketidaksesuaian waktu tidur antara hari perkuliahan dan hari libur, serta
dipengaruhi oleh kebiasaan penggunaan media elektronik menjelang tidur.('®)

Pada populasi mahasiswa, jet lag sosial juga dikaitkan dengan berbagai luaran kesehatan mental,
seperti kelelahan emosional, gangguan konsentrasi, dan penurunan kesejahteraan psikologis, sehingga
isu ini semakin relevan dalam perspektif kesehatan masyarakat. Oleh karena itu, intervensi edukasi pada
kelompok usia dewasa awal memiliki dasar rasional yang kuat sebagai upaya promotif dan preventif,
khususnya untuk meningkatkan kesadaran serta membentuk sikap terhadap pengelolaan pola tidur sejak
awal masa perkuliahan.('¥)

Dominasi responden perempuan masih wajar dalam konteks program kesehatan masyarakat dan
mencerminkan komposisi mahasiswa pada bidang studi tersebut. Secara substantif, kondisi ini tidak
mengurangi relevansi pesan edukasi yang disampaikan, mengingat jet lag sosial merupakan fenomena
lintas gender yang terutama dipengaruhi oleh tuntutan sosial, jadwal akademik, serta kebiasaan tidur,

bukan oleh perbedaan biologis semata.

Pengaruh Video Animasi Terhadap Pengetahuan

Peningkatan pengetahuan responden setelah pemberian intervensi video animasi dapat dijelaskan
melalui karakteristik pembelajaran audiovisual yang menggabungkan unsur visual bergerak dan narasi.
Penyajian materi dengan format tersebut memfasilitasi proses pemilahan informasi penting,
pengorganisasian konsep, serta integrasi dengan pengetahuan awal responden. Namun demikian,
efektivitas pembelajaran melalui video tetap dipengaruhi oleh desain penyajian materi agar tidak
menimbulkan beban kognitif yang berlebihan.!"> Temuan ini didukung oleh berbagai penelitian yang
menunjukkan bahwa media video mampu meningkatkan pengetahuan sasaran secara signifikan dalam
konteks promosi kesehatan, termasuk pada edukasi higiene sanitasi dan isu kesehatan lainnya.(6!7

Selain itu, tinjauan sistematis dan meta-analisis juga melaporkan bahwa pendekatan pembelajaran
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berbasis video berkontribusi terhadap peningkatan akuisisi pengetahuan dan perubahan sikap secara
bermakna.(®

Pola peningkatan pengetahuan yang lebih menonjol pada level kognitif dasar dibandingkan
kemampuan aplikasi dapat dipahami secara teoretis. Kemampuan mengingat dan memahami informasi
umumnya terbentuk lebih cepat setelah paparan edukasi, sedangkan kemampuan mengaplikasikan
pengetahuan membutuhkan penguatan melalui latihan berulang, pengalaman praktis, serta dukungan
konteks nyata. Dengan demikian, hasil penelitian ini konsisten dengan tahapan proses belajar yang
bersifat bertahap sesuai dengan hierarki kognitif.

Jika ditinjau berdasarkan Taksonomi Bloom pada domain kognitif, intervensi video animasi
dalam penelitian ini berperan dalam memperkuat capaian pembelajaran pada berbagai level.
Peningkatan terbesar pada domain C1 (mengingat) menunjukkan efektivitas video animasi sebagai
stimulus kognitif awal yang mendukung proses encoding dan recall informasi melalui visualisasi dan
penekanan pesan utama. Peningkatan pada domain C2 (memahami) mencerminkan kemampuan
responden dalam menangkap makna serta hubungan antar konsep secara lebih komprehensif.
Sebaliknya, capaian yang relatif lebih kecil pada domain C3 (mengaplikasikan) dapat dipahami
mengingat karakteristik intervensi yang bersifat edukatif satu arah, sehingga lebih berfokus pada
penguatan pemahaman konseptual dibandingkan pembentukan keterampilan praktis. Temuan ini sejalan
dengan penelitian sebelumnya yang melaporkan bahwa peningkatan pada level kognitif tinggi
cenderung lebih terbatas apabila intervensi tidak disertai latihan praktik atau penguatan berulang. Oleh
karena itu, video animasi dalam konteks penelitian ini memiliki relevansi praktis sebagai media edukasi
kesehatan yang efektif untuk membangun pemahaman konseptual responden mengenai jet lag sosial
sebagai fondasi awal perubahan perilaku kesehatan.

Pengaruh Video Animasi Terhadap Sikap

Perubahan sikap responden setelah pemberian intervensi video animasi dapat dipahami melalui
proses persuasi dan pembelajaran sosial, di mana pesan kesehatan tidak hanya diproses secara kognitif,
tetapi juga melibatkan respons emosional dan kecenderungan untuk bertindak. Penyajian pesan dalam
bentuk visual bergerak yang disertai narasi kontekstual meningkatkan relevansi personal pesan,
sehingga memperkuat proses internalisasi dan mendorong terbentuknya sikap yang lebih positif pada
responden.("” Peningkatan sikap yang ditemukan dalam penelitian ini, khususnya pada komponen
konatif, menunjukkan bahwa intervensi tidak hanya memengaruhi persepsi dan perasaan responden,
tetapi juga mendorong kesiapan untuk melakukan perubahan perilaku terkait pengelolaan jet lag sosial.
Temuan tersebut diperkuat oleh hasil penelitian ini yang menunjukkan peningkatan terbesar pada
komponen konatif sebesar 6,2%, yang mengindikasikan bahwa intervensi lebih kuat memengaruhi
kecenderungan bertindak dibandingkan aspek kognitif sikap.

Kondisi ini menunjukkan bahwa video animasi mampu menyampaikan pesan kesehatan secara
lebih persuasif dan mudah dipahami, sehingga responden lebih terdorong untuk menerima dan

mempertimbangkan penerapan perilaku yang dianjurkan. Selain itu, peningkatan yang lebih besar pada
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komponen konatif dibandingkan komponen lainnya menunjukkan bahwa intervensi memiliki potensi
dalam memengaruhi niat perilaku, meskipun perubahan pada aspek kognitif sikap relatif lebih terbatas.
Temuan ini menguatkan bahwa media audiovisual tidak hanya berfungsi sebagai penyampai informasi,
tetapi juga sebagai stimulus yang mampu memengaruhi dimensi afektif dan kecenderungan tindakan
dalam pembentukan sikap kesehatan.%-2!)

Selain itu, penggunaan media video edukasi juga dilaporkan berpengaruh terhadap sikap dan
kecenderungan perilaku dalam berbagai konteks layanan kesehatan, yang menunjukkan bahwa
pendekatan audiovisual memiliki potensi kuat dalam memengaruhi dimensi afektif dan konatif sikap.?
Dukungan empiris lainnya menunjukkan bahwa intervensi edukasi yang memadukan video dengan
media digital berkontribusi signifikan terhadap peningkatan niat sasaran untuk menerapkan perilaku
kesehatan yang dianjurkan, sehingga memperkuat kesiapan individu dalam proses perubahan
perilaku.?¥

Jika ditinjau berdasarkan Taksonomi Bloom pada domain afektif, peningkatan capaian sikap pada
seluruh komponen (A1-AS5) menunjukkan bahwa intervensi video animasi memengaruhi sikap
responden secara bertahap, mulai dari kesadaran dan penerimaan hingga kecenderungan untuk
bertindak. Peningkatan yang lebih menonjol pada komponen konatif (A4—A5) memiliki implikasi
penting dalam promosi kesehatan, karena menunjukkan bahwa intervensi tidak berhenti pada perubahan
persepsi dan perasaan, tetapi juga mendorong kesiapan psikologis responden untuk mempertimbangkan
penyesuaian perilaku terkait pola tidur dan jet lag sosial. Sementara itu, capaian yang relatif lebih kecil
pada komponen kognitif sikap (A1-A2) dapat dijelaskan oleh tingginya tingkat sikap awal responden
sebelum intervensi, yang berpotensi menimbulkan ceiling effect sehingga ruang peningkatan pada aspek
tersebut menjadi lebih terbatas. Secara keseluruhan, besarnya perubahan sikap menegaskan peran video
animasi sebagai pemicu awal yang kuat dalam proses perubahan perilaku kesehatan yang bersifat

bertahap.
KESIMPULAN DAN SARAN

Penelitian ini menunjukkan bahwa penggunaan video animasi sebagai media promosi kesehatan
digital berpengaruh signifikan terhadap peningkatan pengetahuan dan sikap mahasiswa Fakultas
Kesehatan Masyarakat Universitas Muslim Indonesia angkatan 2025 mengenai jet lag sosial. Intervensi
ini efektif dalam memperkuat pemahaman konseptual serta mendorong kesiapan sikap terhadap
pengelolaan pola tidur. Temuan tersebut menegaskan bahwa video animasi memiliki relevansi praktis
sebagai strategi edukasi kesehatan dalam konteks promosi kesehatan berbasis media digital pada
mahasiswa.

Pengembangan intervensi serupa disarankan untuk dipadukan dengan pendekatan yang lebih
interaktif guna memperkuat penerapan sikap dalam praktik nyata. Selain itu, penelitian lanjutan dengan
cakupan sampel yang lebih luas dan pengamatan jangka panjang diperlukan untuk mengevaluasi

keberlanjutan perubahan perilaku.
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