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ABSTRAK

Stres merupakan masalah serius yang dihadapi oleh mahasiswa di Indonesia,
sekitar 55% penduduk mengalami stres dan prevalensi stres pada mahasiswa
berkisar antara 36,7% hingga 71,6%. Mahasiswa, terutama yang berusia antara 17
hingga 29 tahun, mengalami berbagai jenis stres yang berasal dari interaksi sosial,
masalah internal, tekanan akademik, dan faktor lingkungan. Khususnya saat mereka
sedang menyelesaikan skripsi, mahasiswa sering mengalami stres akademik yang
memiliki dampak negatif pada kesejahteraan fisik dan mental mereka. Meskipun
stres dapat memiliki dampak positif seperti meningkatkan kreativitas dan
perkembangan diri, beban stres yang berat dapat menyebabkan masalah kesehatan,
penurunan prestasi akademik, perilaku negatif, dan bahkan meningkatkan risiko
bunuh diri. Oleh karena itu, penelitian ini mengeksplorasi penggunaan motion
graphic sebagai alat pembelajaran efektif untuk mengajarkan teknik bernafas
kepada mahasiswa sebagai upaya mengurangi tingkat stres yang mereka alami.

Motion graphic dipilih sebagai media karena sebagai media audio visual
motion graphic mampu memberikan informasi yang tak hanya singkat dan padat
pada para mahasiswa namun juga menyenangkan sebagai salah satu upaya
meningkatkan minat masyarakat pada teknik bernafas. Perancangan ini dibuat
dengan dengan dasar metode perancangan 12 prinsip perancangan multimedia
menurut Richard Mayer (2007) sebagai upaya edukasi untuk mahasiswa tentang
cara mengurangi tingkat stres dengan teknik bernafas.

Hasil dari perancangan ini adalah motion graphic yang menjelaskan tentang
teknik bernafas dalam upaya mengurangi tingkat stres pada mahasiswa termasuk
penyebab stres, kategori stres dan dampak stres bagi mahasiswa itu sendiri. Semua
ini bertujuan untuk membantu mengidentifikasi dan mengatasi stres dalam
kehidupan sehari-hari mereka.

Kesimpulan dari perancangan bahwa motion graphic mampu menjadi salah
satu media edukasi pembelajaran yang tak hanya memberikan informasi namun
juga dapat menarik minat mahasiswa untuk mempelajari teknik bernafas untuk
mengurangi tingkat stres.

Kata kunci:  Stres, Mahasiswa, Teknik Bernafas, Motion graphic, Media Edukasi
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ABSTRACT

Stress is a serious problem faced by students in Indonesia, around 55% of the
population experiences stress and the prevalence of stress among students ranges
from 36.7% to 71.6%. College students, especially those between the ages of 17 and
29, experience various types of stress originating from social interactions, internal
problems, academic pressure, and environmental factors. Especially when they are
completing their thesis, students often experience academic stress which has a
negative impact on their physical and mental well-being. Although stress can have
positive impacts such as increasing creativity and personal development, a heavy
burden of stress can cause health problems, decreased academic achievement,
negative behavior, and even increased risk of suicide. Therefore, this research
explores the use of motion graphics as an effective learning tool to teach breathing
techniques to students in an effort to reduce the stress levels they experience.

Motion graphics were chosen as media because as audio-visual media,
motion graphics are able to provide students with information that is not only short
and concise but also fun as an effort to increase public interest in breathing
techniques. This design was created based on the 12 principles of multimedia design
according to Richard Mayer (2007) as an educational effort for students about how
to reduce stress levels with breathing techniques.

The result of this design is a motion graphic that explains breathing
techniques in an effort to reduce stress levels in students, including the causes of
stress, categories of stress, and the impact of stress on the students themselves. All
of this aims to help identify and overcome stress in their daily lives.

The conclusion from the design is that motion graphics can become an
educational learning medium that not only provides information but can also
attract students' interest in learning breathing techniques to reduce stress levels.

Keywords:  Stress, Students, Breathing Techniques, Motion graphics, Educational
Media
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang

Stres dapat didefinisikan sebagai tingkat dimana diri merasa tidak
mampu mengatasi segala sesuatu atau hal sebagai akibat dari tekanan yang tidak
terkendali (Mental Health Foundation, 2021) atau keadaan ketika seseorang
mengalami tekanan yang sangat berat, baik secara emosi maupun mental
(Kementerian Kesehatan Republik Indonesia, 2018). Di Indonesia, data dari
Kementerian Riset dan Teknologi (Kemenristek) menunjukkan bahwa sekitar
55% masyarakat mengalami tingkat stress, dengan 0,8% mengalami stress
sangat berat dan 34,5% mengalami stress ringan (Direja, 2020). Perhimpunan
Dokter Spesialis Kedokteran Jiwa Indonesia (PDSKJI) melakukan penelitian
terhadap tingkat stres di Indonesia dan ditemukan bahwa sekitar 64,8% orang
mengalami masalah psikologis. Masalah psikologis ini banyak ditemui pada
kelompok usia 17-29 tahun, yang mayoritas adalah mahasiswa. Prevalensi
mahasiswa yang mengalami stres di Indonesia sendiri didapatkan sebesar 36,7-
71,6% (Fitasari 2011).

Mahasiswa, sebagai kelompok yang berada dalam rentang usia 18-26
tahun merupakan rentang usia produktif dalam kehidupan, sering mengalami
stres akibat berbagai hal, terdapat empat sumber stress pada mahasiswa yaitu
interpersonal, intrapersonal, akademik, dan lingkungan (Ross, Niebling, &
Heckert, 2008). Salah satunya yaitu karena akademik yaitu karena stres yang
berhubungan dengan aktivitas perkuliahan dan masalah yang mengikutinya,
misalnya nilai ujian yang kurang bagus, tugas yang banyak, dan materi pelajaran
yang sulit. Mahasiswa yang berada pada masa tingkat akhir. cenderung
menghadapi tingkat stres yang lebih tinggi, terutama dalam menyelesaikan
skripsi mereka. Hal ini disebabkan oleh berbagai tantangan dan hambatan yang
dapat muncul dalam perjalanan ini, yang mengakibatkan mahasiswa merasa
terbebani dan mengalami stres. Menurut Mulya & Indrawati (2017) stres
akademik adalah perasaan tertekan yang dialami oleh mahasiswa baik secara

fisik maupun emosional, dikarenakan adanya tuntutan akademik dari dosen



ataupun orangtua untuk mendapatkan hasil belajar yang baik, selesainya tugas
tepat pada waktunya dan tidak adanya arahan dalam mengerjakan tugas
pekerjaan rumah dan suasana kelas yang tidak kondusif.

Mahasiswa yang mengalami stres dapat berdampak positif atau negatif.
Dampak positif stres yaitu berupa peningkatan kreativitas dan memicu
pengembangan diri, selama stres yang dialami masih dalam batas kapasitas
individu. Stres tetap dibutuhkan untuk pengembangan diri mahasiswa (Smeltzer
& Bare, 2008). Stres tetap diperlukan untuk pertumbuhan dan perkembangan
mahasiswa. Namun, beban stres yang dirasa berat juga dapat berdampak negatif.
Dampak negatifnya beragam mulai dari hal yang ringan, seperti sakit kepala dan
tidak nafsu makan, menurunnya kemampuan akademik yang berpengaruh
terhadap indeks prestasi, bahkan yang dirasa terlalu berat dapat memicu
gangguan memori, konsentrasi, penurunan kemampuan penyelesaian masalah,
dan kemampuan akademik (Goff. A.M, 2011).

Dampak negatif stres juga memicu seseorang untuk berperilaku negatif
seperti merokok, alkohol, tawuran, seks bebas bahkan penyalahgunaan NAPZA.
Pada tingkat yang lebih serius, stres yang berlebihan dapat berubah menjadi
distress dan menyebabkan dampak yang merugikan seperti resiko bunuh diri.
Sebagai contoh, pada tahun 2016 ditemukan mahasiswa yang bunuh diri dengan
cara gantung diri di kamar dengan tidak diketahui penyebab pastinya (Hamdi,
2016). Peristiwa serupa pun terjadi pada tahun 2012, seorang mahasiswa
ditemukan tewas bunuh diri dengan cara terjun bebas dari lantai 18 di sebuah
apartemen (Prihananto, 2012).Pada tahun 2023, terdapat beberapa kasus bunuh
diri yang terjadi pada salah satu kampus ternama di Jogja, seorang mahasiswa
ditemukan meninggal di kosnya dan juga ada yang terjun dari lantai hotel.
Namun sayangnya kasus semacam ini masih terus terjadi meskipun pihak
kampus telah menyediakan layanan konseling yang dapat dimanfaatkan oleh
para mahasiswa (FX Harminanto, 2023).

Ada berbagai cara untuk mengurangi tingkat stres, salah satu pendekatan
yang terbukti efektif adalah teknik bernafas. Teknik ini telah digunakan dalam
mengurangi gangguan kecemasan, serangan panik, depresi, dan kecemasan

selain dari sifatnya yang mudah dilakukan sendiri tanpa perlu mengeluarkan



biaya. Berbagai sumber informasi seperti buku, jurnal ilmiah, artikel bahkan
informasi dalam bentuk konten video sudah banyak menginformasikan tentang
manfaat teknik pernapasan dalam mengurangi tingkat stres khususnya yang
dapat dilakukan oleh mahasiswa dalam mengatasi stres akademik yang sedang
dialami, sebagaimana dijelaskan dalam buku "Stres Akademik dan
Penanganannya," teknik pernapasan Benson adalah salah satu metode
pernapasan yang melibatkan proses menarik nafas perlahan dan
menghembuskannya secara perlahan sambil menyertai dengan pengucapan
kalimat-kalimat positif. Teknik ini diyakini dapat meningkatkan perasaan
kenyamanan dan mengurangi tingkat stres. Berdasarkan hasil penelitian
Novitasari, dkk (2014) seseorang yang melakukan terapi dengan teknik relaksasi
benson selama 5-10 menit yang dilakukan 1x dalam sehari selama 1 minggu,
didapatkan bahwa ada pengaruh terapi relaksasi benson terhadap penurunan
stres. Dalam penelitian ini kita akan lebih jauh menggali bagaimana motion
graphic dapat digunakan sebagai media edukasi untuk mengajarkan teknik
bernafas yang efektif kepada mahasiswa sebagai salah satu cara untuk
mengurangi tingkat stres yang mereka alami.

Motion graphic dipilih sebagai media pembelajaran audio visual karena
memenuhi kriteria audio dan visual yang dibutuhkan dalam pembelajaran ini.
Dengan menggunakan motion graphic, informasi yang disampaikan juga lebih
mudah dan juga menarik, interaktif dan efektif. Sehingga lebih sesuai dengan
mahasiswa yang menyukai konten visual dan digital. Elemen-elemen gerakan
dalam motion graphics dapat dianimasikan atau dibuat dengan menggunakan
berbagai jenis perangkat lunak, seperti Adobe Creative Cloud. Dengan visual
yang menarik dan dinamis dapat menjadi daya tarik sendiri untuk target audiens
yaitu mahasiswa. Dibandingkan dengan media statis yaitu seperti buku atau
majalah. Salah satu keunggulan utama dari penggunaan motion graphics adalah
kemampuannya untuk menyoroti pesan yang ingin dilihat audien dan
menjauhkan dari hal-hal yang tidak penting. Motion graphic juga lebih mudah
diakses melalui berbagai perangkat digital, sementara buku fisik memiliki
keterbatasan aksesibilitas dan fleksibilitas. Serta mahasiswa yang cenderung

lebih tertarik pada konten visual yang membuat buku atau majalah atau media



statis lainnya tidak cukup menarik untuk mempertahankan perhatian mereka.

Motion graphics dapat digunakan untuk menyederhanakan bahkan topik
yang paling kompleks menjadi bagian-bagian yang dapat dimengerti oleh
siapapun. Dengan mempertimbangkan faktor — faktor ini , motion graphic lebih
efektif dalam menarik perhatian dalam menyampaikan pesan dan informasi
secara cepat dan jelas serta meningkatkan keterlibatan mahasiswa dibandingkan
dengan buku. Menurut Beare (2016) motion graphic dapat diartikan sebagai
koreografi dari susunan elemen grafis yang digunakan untuk memberikan suatu
informasi. Selain mampu menggabungkan unsur audio dan visual dalam
pemberian informasi. Motion graphic juga mampu memberikan informasi yang
lebih ringkas kepada target audiens. Kelebihan lain dari motion graphic adalah
kemudahan akses, karena motion graphic dapat didistribusikan melalui media
digital seperti internet maupun perangkat analog lainnya sehingga target audiens
dapat mengakses media motion graphic tanpa terikat waktu maupun tempat.
Kemudahan akses ini sangat penting karena dapat mengakomodasi pembelajaran
baik yang bersifat resmi seperti di lembaga kampus maupun pembelajaran yang
bersifat otodidak.

Penelitian ini bertujuan untuk mengukur efektivitas motion graphic
dalam meningkatkan pemahaman dan penerapan teknik bernafas oleh
mahasiswa. Hal ini diharapkan dapat berkontribusi pada pengurangan tingkat
stres akademik yang mereka alami meningkatkan kesejahteraan mereka serta

meningkatkan kinerja akademik mereka.

. Rumusan Masalah
Bagaimana merancang motion graphic tentang teknik bernafas yang

efektif untuk mengurangi stress pada mahasiswa?

. Tujuan Perancangan
Tujuan dari perancangan ini adalah untuk merancang motion graphic
sebagai media edukasi yang bertujuan mengajarkan teknik bernafas yang efektif
kepada mahasiswa dalam mengatasi stres, khususnya stres akademik, sehingga
dapat memberikan pengetahuan dan sumber informasi yang berguna bagi target

audiens.



D. Batasan Masalah
Batasan masalah dilakukan agar pembahasan dari penelitian dapat
terfokus kepada topik dari objek penelitian maka batasan masalahnya adalah
sebagai berikut:

1. Perancangan ini akan berfokus seputar edukasi cara mengurangi stres dengan
teknik pernafasan.

2. Edukasi teknik pernapasan ini difokuskan untuk menginformasikan melalui
motion graphic tentang cara mengurangi tingkat stres yang terjadi di
lingkungan kampus maupun dalam kehidupan sehari-hari mahasiswa.

3. Perancangan ini ditujukan untuk mahasiswa yang sedang mengalami stres
maupun yang tidak sebagai tambahan wawasan yang dapat diaplikasikan
ketika dibutuhkan.

4. Target audiens untuk penelitian ini adalah mahasiswa aktif yang berada dalam

rentang usia 17-25 tahun, yang tinggal di daerah Yogyakarta.

E. Manfaat Perancangan
1. Bagi Mahasiswa
Menjadi referensi bagi mahasiswa Desain Komunikasi Visual dalam
penyampaian informasi dengan media motion graphic.
2. Bagi Institut
Menjadi bahan referensi dan ilmu dalam Desain Komunikasi Visual
tentang motion graphic.
3. Bagi Lembaga
Sebagai media edukasi tentang teknik bernafas yang efektif untuk

mengatasi stres.

F. Metode Perancangan
1. Data yang Dibutuhkan
a. Data Primer
Data primer didapatkan dari hasil survei yang dilakukan pada Mahasiswa.
b. Data Sekunder
Data sekunder didapatkan dari kajian literatur yang membahas tentang

teknik bernafas dan stres serta keterkaitan keduanya, baik dari media cetak



2.

3.

seperti buku, jurnal, maupun artikel dan media digital seperti situs-situs
internet yang berhubungan dengan materi perancangan.

Metode Pengumpulan Data

a. Survei
Survei dilakukan dengan cara menyebarkan angket kepada mahasiswa
untuk mendapatkan informasi tentang data tingkat pengetahuan mereka
tentang teknik bernafas.

b. Studi Pustaka
Studi pustaka pertama kali dilakukan untuk mengetahui tentang teknik-
teknik pernapasan bagi upaya mengurangi tingkat stres. Studi pustaka juga
digunakan untuk mencari data dan informasi lainnya tentang perancangan.
Sumber pustaka ini dapat diperoleh dari buku,skripsi, jurnal, serta
informasi yang berasal dari website maupun blog.

Instrumen Pengumpulan Data Menggunakan alat tulis.

G. Metode Analisis Data

Metode analisis yang akan digunakan SW+1H (what, when, who, why,

where, + how) untuk menganalisis, mengkaji, dan membahas data-data yang

telah didapatkan.

1.

What (Apa)

Apa masalah yang menjadi dasar dari perancangan motion graphic mengenai
teknik bernapas dapat mengurangi stress pada mahasiswa?

When (Kapan)

motion  graphic  tentang teknik bernafas yang efektif dapat
diimplementasikan pada mahasiswa?

Who (Siapa)

Siapa target audiens dari perancangan motion graphic tentang teknik
bernafas yang efektif untuk mengurangi stress?

Why (Mengapa)

Mengapa perancangan motion graphic mengenai teknik bernafas yang
efektif dapat mengurangi stres ?

Where (Dimana)

Dimana perancangan motion graphic mengenai teknik bernafas yang efektif



dapat mengurangi stres ini akan disebarkan?
6. How (Bagaimana)

Bagaimana strategi kreatif dalam memecahkan masalah ini?

H. Skematika Perancangan

Latar Belakang Masalah
—-
Pengumpulan Masalah
[
[ |
Survei Studi Pustaka
| Perancangan Konsep |
[
[ |
| Studi Tekstual | | Studi Visual |
| Derangkuman Materi | | Penentuan Teknik Animasi |
Naskah Gaya Visnal
Sketsa ]7 Avimasi Voice Ovex
LY
Final Artwork

Gambar 1.1. Skematika Perancangan
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