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BAB 5 

PENUTUP 

 

5.1 Kesimpulan 

Stres merupakan topik yang kerap dikeluhkan oleh banyak orang, 

terutama di tengah permasalahan modern dan perkembangan era digital. Meski 

demikian, perlu diakui bahwa sifat stres memiliki dua sisi yang berbeda, yakni 

negatif (distres) dan positif (eustres).  

Stigma negatif terhadap stres seringkali memengaruhi pandangan kita saat 

menghadapinya, hal ini yang kerap menjadi sumber permasalahan. Upaya untuk 

mengatasi stres atau koping stres diperkenalkan sebagai cara untuk mengurangi 

dampaknya. Salah satu metode yang diperkenalkan adalah journaling, yang 

telah menjadi tren di kalangan generasi muda. Journaling, sebagai bentuk 

media penulisan, dapat menjadi wadah ekspresi diri, refleksi, dan sekaligus 

media pengolahan stres. 

Bagi mereka yang baru mengenal journaling, memulainya bisa menjadi 

tantangan. Oleh karena itu, dalam buku ini, penulis menggunakan media 

perancangan sarana komunikasi untuk menyampaikan informasi tentang stres 

dan journaling kepada generasi muda yang tengah menghadapi stres. Buku ini 

memberikan panduan langkah-langkah untuk memulai journaling sebagai 

sebuah upaya untuk membantu mengelola stres. 

Media utama dari perancangan ialah sebuah buku panduan visual. 

Penyampaian informasi dalam buku mempertimbangkan gaya bahasa, gaya 

visual ilustrasi, baik media utama ataupun pendukungnya agar mampu menjadi 

media penyampaian yang informatif, edukatif, dan mudah dipahami.  Bentuk 

dari media pendukung beruba buku jurnal aktivitas yang dapat diisi oleh 

pembaca, memopad dengan berbagai desain untuk mencatat hal-hal penting, 

mini kalender  tahun 2024, serta pembatas buku.  

Perancangan buku panduan visual menggunakan gaya bahasa yang tidak 

terkesan kaku supaya lebih terasa dekat dengan para pembaca, setiap 

pembahasaannya akan disertai visual berupa ilustrasi dan ikon bergaya kartun 

dan doodle sebagai bentuk sederhana yang dekat dengan tulisan atau coretan. 
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Penggunaan ilusrasi selain sebagai sebuah gambar dekoratif juga sebagai 

bentuk komunikasi visual yang dapat menyampaikan isi konten dari buku. Hal 

ini bertujuan agar pembaca dapat lebih memahami informasi serta tertarik 

dengan setiap pembahasan. 

 Data yang digunakan dalam perancangan ini berupa data pustaka, 

internet, wawancara, serta pengalaman pribadi penulis saat memulai journaling 

untuk pertama kali.  

Sebelumnya terjadi perubahan dalam gaya ilustrasi, penulis menentukan 

gaya flat illustration untuk perancangan, tetapi penulis memilih menggunakan 

gaya ilustrasi kartun dan doodle ialah karena ilustrasi tersebut menggunakan 

lineart yang lebih abstrak yang terlihat seperti goresan garis manual sehingga 

dianggap cocok dengan topik journaling yang dekat dengan praktik tulis-

menulis. 

Buku perancangan ini diharapkan bisa menjadi sebuah panduan pemula 

untuk mengelola stres dengan media journaling, selain memberikan wawasan 

dan pengetahuan juga  diharapkan dapat memberikan insight baru akan stres, 

serta memperkenalkan dan mengajak pembaca untuk memulai journaling 

sebagai sebuah kegiatan produktif yang dapat dilakukan oleh siapapun dan 

kapanpun.  

Perancangan buku panduan visual ini menawarkan sebuah solusi 

bagaimana journaling bisa menjadi sebuah pilihan atau opsi yang dapat 

digunakan sebagai sebuah upaya untuk membantu memanajemen stres. 

Keefektivitas journaling sebagai sebuah media memerlukan faktor dari luar dan 

juga pengaruh psikis dari pengguna journaling, melihat jenis-jenis journaling 

menyesuaikan kebutuhan dari  para penggunanya, sehingga implementasi 

sebagai media manajemen stres adalah sebuah bentuk lain dari penggunaan 

journaling yang bisa digunakan untuk membantu pengguna dalam 

memanajemen stres. Apabila stres ataupun kondisi psikis pada diri dianggap 

sudah sangat kronis maka anjuran untuk berkonsultasi kepada ahli dan 

profesional.   
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5.2 Saran 

Dalam perancangan selanjutnya dengan topik yang serupa, bisa 

memungkinkan untuk mengubah arah target audiens kepada anak-anak dengan 

mempertimbangkan gaya visual yang lebih ilustratif dengan paduan warna dan 

penggunaan media interaktif di dalamnya seperti bentuk pop-up.  

Penyusunan naskah yang membahas tentang topik stres bisa lebih 

dikerucutkan ke satu pembahasan pokok seperti tentang manajemen stres untuk 

stres yang lebih spesifik, contoh tentang dampaknya terhadap suatu golongan, 

misal kepada pekerja industri atau dampak stres dalam dunia kerja kedokteran, 

atau dengan target yang lebih dekat di lingkungan kita. Pengumpulan data-data 

ini bisa lebih dibuat lebih meluas, tidak hanya riset data literasi, dan wawancara 

narasumber, tetapi dapat membuka sebuah kuesioner terhadap target audiens, 

bahkan melakukan wawancara dan terjun ke tempat lapangan.  

Pemilihan media utama dalam perancangan selanjutnya dengan topik yang 

serupa dapat mencari alternatif lain, seperti membuat komik digital berbentuk 

webtoon, atau kampanye. Karena media komunikasi visual akan terus 

berkembang seiring berjalannya masa.  
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