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ABSTRAK

Dalam era modern yang penuh dengan tuntutan akademik, sosial, dan
pribadi, mahasiswa seringkali mengalami tingkat stres yang tinggi. Stres yang
berkepanjangan dapat memiliki dampak negatif pada kesejahteraan fisik dan mental
mahasiswa, serta kinerja akademik mereka. Oleh karena itu, pengembangan metode
efektif untuk mengelola stres menjadi penting dalam konteks pendidikan tinggi.

Perancangan ini bertujuan untuk menciptakan media edukasi yang inovatif
dan efektif tentang manajemen stres khususnya untuk mahasiswa, dengan
menerapkan pendekatan seni terapeutik. Pendekatan ini menawarkan cara yang
kreatif dan holistik untuk mengatasi stres, dengan menggunakan seni sebagai alat
untuk ekspresi dan pemulihan. Metode pengembangan media digunakan dalam
penelitian ini, yang melibatkan serangkaian langkah mulai dari analisis kebutuhan,
perancangan, pengembangan, hingga evaluasi media edukasi. Data dikumpulkan
melalui survei, wawancara, dan studi literatur untuk memahami kebutuhan,
preferensi, dan tantangan yang dihadapi oleh mahasiswa dalam mengelola stres,
serta untuk mengeksplorasi potensi pendekatan seni terapeutik dalam konteks ini.
Media edukasi yang dihasilkan dirancang untuk menyajikan informasi tentang
manajemen stres dengan cara yang menarik dan-interaktif, yang menggabungkan
prinsip-prinsip seni terapeutik dengan konten pengetahuan yang relevan. Tujuan
perancangan ini adalah yaitu sebagai merancang buku sebagai media edukasi yang
berfungsi untuk meningkatkan /kesadaran. mengenai stres berlebihan dan
manajemen stres pada mahasiswa, serta untuk mengembangkan keterampilan
manajemen stres mahasiswa.

Diharapkan bahwa hasil dari penelitian ini dapat memberikan panduan yang
berharga bagi institusi pendidikan tinggi dalam mengembangkan program-program
manajemen stres yang inovatif, berbasis bukti, dan ramah mahasiswa. Selain itu,
diharapkan juga dapat.meningkatkan kesadaran akan pentingnya integrasi seni
terapeutik dalam pendekatan kesehatan mental di kalangan mahasiswa.

Kata kunci: Buku Interaktif, Mahasiswa, Stres, Manajemen Stres, Seni Terapeutik.
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ABSTRACT

In the modern era, filled with academic, social, and personal demands,
students often experience high levels of stress. Prolonged stress can have negative
impacts on students' physical and mental well-being, as well as their academic
performance. Therefore, the development of effective methods for managing stress
becomes crucial in the context of higher education.

This research aims to create an innovative and effective educational media
on stress management specifically for students, employing a therapeutic art
approach. This approach offers a creative and holistic way to address stress,
utilizing art as a tool for expression and healing. Media development methods are
utilized in this research, involving a series of steps from needs analysis, design,
development, to evaluation of educational media. Data is collected through
surveys, interviews, and literature reviews to understand the needs, preferences,
and challenges faced by students in managing stress, as well as to explore the
potential of therapeutic art approaches in this context. The resulting educational
media is designed to present information on stress management in an engaging and
interactive manner, integrating -principles of therapeutic art with relevant
knowledge content. Thelgoal is to design a book-as an educational medium that
functions to increase awareness about excessive stress and stress management in
students, as well as to develop students’ stress management skills.

1t is hoped that the findings of this research will provide valuable guidance
and raise awareness of the importance of integrating therapeutic art into mental
health approaches among students.

Keywords: Interactive 'Book, College Students, (Stress, Stress Management,
Therapeutic Art
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BAB1
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Mahasiswa adalah nama yang disandang oleh individu yang sedang
menempuh pendidikan tinggi dan mulai memasuki jenjang kedewasaan
(Daldiyono, 2009). Pada tahap ini mereka dituntut memiliki tanggung jawab
terhadap masa perkembangannya dan terhadap kehidupannya untuk
memasuki masa dewasa. Dalam memenuhi tanggung jawab atas
perkembangannya, tidak jarang ditemukan masalah-masalah yang
menimbulkan stres pada mahasiswa. Tugas kuliah, ujian, dan masalah
pribadi seperti kondisi keuangan;. kecemasan akan masa depan, serta
kehidupan sosial adalah beberapa peristiwa pemicu stres yang dihadapi oleh
mahasiswa. Sebagai konsekuensinya, mereka secara langsung dan tidak
langsung terpapar berbagai jenis masalah kesehatan mental yang dapat
mengganggu aktivitas sehari-hari mereka. Mahasiswa merupakan bagian
dari kelompok individu yang rentan mengalami stres, cemas, dan depresi
yang termasuk bagian dari gangguan mental umum. Mahasiswa sering
mengalami permasalahan terhadap kesehatan mental seperti stres (Yusuf,

2020).

World Health Organization (WHO) menjelaskan bahwa stres adalah
kondisi khawatir atau tekanan mental yang disebabkan oleh situasi yang
sulit. Stres dapat disebabkan oleh tuntutan fisik, lingkungan, dan situasi
sosial yang tidak terkontrol. Stres merupakan respons manusia yang natural
yang mengharuskan kita untuk menyelesaikan tantangan dan ancaman di
hidup kita. Semua orang akan mengalami stres pada tingkat tertentu, dan
bagaimana cara seseorang merespon stres dapat memberikan dampak
perubahan terhadap hidupnya. Menurut survei yang dilakukan oleh
American Psychological Association pada tahun 2019, gen Z (Kelahiran
tahun 1997-2012) lebih cenderung melaporkan kesehatan mental yang lebih

rendah dibandingkan generasi lainnya. Lebih dari 90% responden survei



gen Z menyatakan bahwa mereka pernah mengalami setidaknya satu gejala
stress fisik atau psikologis, namun hanya separuhnya yang merasa mampu
mengatasi stres dengan baik.

Seseorang yang menderita stres dan tidak mampu untuk
mengelolanya dengan baik akan mengalami dampak negatif pada dirinya,
seperti makan berlebihan, merokok, minum-minuman keras, serta muncul
perasaan depresi, merasa tertekan, cemas (Mental Health Foundation,
2018). Bressert (2016) membagi dampak stres menjadi empat bagian yaitu
perilaku, fisik, kognitif, dan emosi. Berdasarkan penelitian yang dilakukan
HA Fatimah (2023), keempat responden dari penelitiannya memutuskan
untuk berhenti kuliah berada dari faktor internal yaitu kondisi mental
breakdown dan stres karena proses perkuliahan. Tidak sedikit mahasiswa
yang gagal menyelesaikan masa studinya, berdasarkan Statistik Pendidikan
Tinggi 2021 mencatat sekitar 480.449 mahasiswa dinyatakan putus kuliah
atau tidak 'menyelesaikan masa studinya, yang sebetulnya dapat
ditanggulangi jika mereka memiliki keterampilan manajemen stres yang
merupakan bagian dari keterampilan hidup. Menurut Barrie Hopson dan
Scally (1981) keterampilan atau kecakapan hidup adalah keterampilan
pengembangan-diri yang membantu individu, kelompok, atau sistem
berkomunikasi dan berhubungan agar dapat bertahan hidup, tumbuh, dan
berkembang. Dalam hal ini keterampilan hidup yang akan difokuskan
adalah manajemen stres.

Menurut Schafer (2000) manajemen stres adalah kemampuan
seseorang dalam mengelola stres yang terjadi dalam kehidupan sehari-hari.
Manajemen stres adalah sebuah usaha seseorang untuk mengantisipasi,
mencegah, mengelola, mengendalikan stres yang dirasakan. Target audiens
perancangan ini akan ditujukan untuk mahasiswa. Urgensi perancangan ini
didasari dengan apa yang terjadi saat ini yaitu banyak mahasiswa yang stres
dan tidak dapat mengelolanya sehingga memiliki dampak-dampak negatif.
Perancangan ini diharapkan mampu meningkatkan keterampilan manajemen

stres yang akan membantu mahasiswa untuk mengelola stres, memiliki



kesehatan mental yang membaik, memperbaiki pola tidur, dan

meningkatkan fungsi eksekutif seperti aktivitas sehari-hari pada mahasiswa.

Rendahnya kesadaran akan manajemen stres yang terjadi di kalangan
mahasiswa inilah yang mengakibatkan diperlukannya media edukasi berupa
buku mengenai manajemen stres. Media ini dibuat agar mahasiswa
mengetahui dampak dari ketidakmampuan mengelola stres sehingga
meningkatkan kesadaran mahasiswa akan pentingnya manajemen stres.
Tidak hanya mendapat informasi mengenai dampak buruk dari stres dan
kurangnya kemampuan mengelola stres, namun mahasiswa juga dapat
mengetahui bagaimana memanajemen stres dari hal yang sederhana serta
memberi pengetahuan dan pandangan dari segi kesehatan dan psikologis
dalam manajemen stres. Salah satu metode yang dapat membantu seseorang
untuk memanajemen stres mereka adalah menggunakan metode Art Therapy
atau menggunakan seni sebagai alat terapi. Art Therapy adalah metode
psikoterapi yang menggunakan proses kreatif dari pembuatan sebuah karya
seni untuk meningkatkan kesehatan mental dan emosional. Salah satu tujuan
dari Art Therapy adalah mereduksi stres, karena metode ini dapat membantu
individu dalam 'mengelola stres melalui kegiatan eksplorasi perasaan,
menyelesaikan konflik, dan meningkatkan keyakinan dan kesadaran diri.
Proses Art Therapy-merupakan kegiatan yang harus dilakukan bersama
dengan seorang terapis yang sudah tersertifikasi, oleh karena itu pada
perancangan ini metode yang digunakan adalah kegiatan seni kreatif dengan
prinsip Art Therapy yang dapat dilakukan secara umum namun memberikan
efek terapeutik atau Art as Therapy. Berdasarkan hal tersebut, penulis
tergerak untuk membuat perancangan buku yang dapat membantu

mahasiswa mengenali dan mengelola stres yang mereka alami.

Adapun alasan penggunaan buku untuk penyampaian topik
manajemen stres dikarenakan menurut Nicholas Carr dalam bukunya yang
berjudul “The Shallows: What the Internet Is Doing to Our Brains” (2011),
pembaca mengingat lebih banyak informasi saat mereka membaca buku
fisik. Dengan buku fisik, pembaca juga tidak terdistraksi oleh tautan, iklan,

dan notifikasi yang mereka dapatkan jika membaca melalui ponsel. Menurut



Reza Olit (2024), secara metode terapeutiknya, dipilihnya penggunaan buku
fisik dibandingkan buku digital, dikarenakan pada media yang cetak atau
fisik jika kita membuat sebuah kesalahan kita tidak dapat mengulanginya
sehingga melatih kita untuk menerima hal yang sudah terjadi. Sedangkan,
jika menggunakan media digital ada kecenderungan kita akan

mengulanginya karena merasa kurang sempurna.

. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah di atas ini rumusan masalah
perancangan ini adalah “Bagaimana merancang buku sebagai media edukasi
yang dapat membantu proses pembekalan keterampilan manajemen stres

bagi mahasiswa?”

. Batasan Masalah

Batasan masalah dalam perancangan ini meliputi:

1. Perancangan diperuntukan kepada mahasiswa Indonesia dan berfokus
pada manajemen stres suatu kemampuan individu untuk mengelola stres
yang timbul dalam kehidupan sehari-hari-(Schafer, 2002).

2. Isi dari perancangan-membahas tentang bagaimana cara mengelola stres
yang dialami oleh mahasiswa Indonesia dengan menggunakan metode
seni sebagai terapi.

3. Menyesuaikan dengan target audiens yaitu mahasiswa, maka bahasa dan
cara penyampaian yang disuguhkan akan dikemas menyesuaikan dengan

selera mahasiswa di Indonesia.

. Tujuan Perancangan
Tujuan perancangan ini adalah yaitu sebagai merancang buku sebagai

media edukasi yang berfungsi untuk meningkatkan kesadaran mengenai



stres berlebihan dan manajemen stres pada mahasiswa, serta untuk

mengembangkan keterampilan manajemen stres mahasiswa.

E. Manfaat Perancangan
1. Manfaat Perancangan Bagi Mahasiswa DKV
Sebagai referensi dan wawasan mengenai keterampilan
manajemen stres bagi mahasiswa yang mengambil tema serupa.
2. Manfaat Perancangan Bagi Instansi
Sebagai literatur yang dapat menjadi sumber informasi untuk
menambah pengetahuan mahasiswa dan memberikan masukan bagi

instansi yang berurusan dengan psikologi mahasiswa.
3. Manfaat Perancangan Bagi Masyarakat Umum

Sebagai media edukasi untuk menambah wawasan dan pengetahuan
mengenai strategi manajemen stres-melalui aktivitas seni, yang dijadikan

alternatif pilihan sesuai dengan kebutuhan dan preferensi mereka.

F. Definisi Operasional
3.Manajemen Stres
Manajemen stres adalah suatu kemampuan individu untuk
mengelola stres yang timbul dalam kehidupan sehari-hari (Schafer,
2000).
2. Mahasiswa
Mahasiswa merupakan nama yang disandang oleh seseorang yang
sedang menempuh pendidikan tinggi dan mulai memasuki jenjang
kedewasaan (Daldiyono, 2009).
3. Buku Interaktif
Buku interaktif dapat berarti sebagai lembar kertas yang berjilid
yang dapat melakukan aksi, antar hubungan, dan saling aktif (Oey, dkk.,
2013).



4. Art Therapy
Art therapy adalah sebuah proses penyembuhan yang dilakukan
dengan membuat sebuah karya seni yang kreatif (The American Art

Therapy Association dalam Malchiodi, 2003).

G. Metode
Perancangan merupakan kegiatan menciptakan karya melalui yang
panjang dan terdiri dari beberapa tahapan :
1. Data yang dibutuhkan
Data yang dibutuhkan pada perancangan ini merupakan data
berbentuk visual dan data verbal yang berkaitan dengan topik
perancangan yang didapatkan melalui arsip dan studi kepustakaan yang
bersumber dari dua tipe pengumpulan data yakni:
a. Data primer
Data didapatkan melalui wawancara langsung dengan narasumber
ahli yaitu psikolog dan konselor terkait topik pembahasan.
b. Data sekunder
Menggunakan- data-data dari-internet, dokumen, dan media sosial
yang meliputi manajemen stres dan mahasiswa.
2. Metode Pengumpulan Data
Metode yang akan digunakan dalam perancangan media edukasi ini
adalah metode kualitatif. Pencarian data yang dibutuhkan dalam
perancangan dilakukan dengan cara:
a. Observasi
Data didapatkan dengan menyimak perilaku dan kebiasaan
mahasiswa saat mengalami stres. Data ini dijadikan data pendukung

pada perancangan ini.



b. Wawancara
Data didapatkan melalui wawancara langsung dengan psikolog,

konselor, dan mahasiswa aktif.

c. Studi literatur
Informasi yang diperoleh dari jurnal maupun buku untuk
mengidentifikasi kemampuan manajemen stres dan art as therapy
atau kegiatan seni kreatif yang memberikan efek terapeutik, serta
mendapatkan pemahaman mendalam tentang media edukasi yang

efektif.

. Metode Perancangan

Pada perancangan ini metode perancangan yang digunakan adalah
Design Thinking, yaitu metode yang memiliki pendekatan berbasis
manusia yang melibatkanpemahaman pengguna, menguji asumsi,
mendefinisikan ulang masalah, dan menciptakan sebuah solusi melalui
proses iteratif. Metode “ini- melibatkan  Kerjasama, kreativitas, dan

eksperimen untuk mengembangkan solusi. yang memenuhi kebutuhan

pengguna,

H. Metode Analisis Data

Metode analisis-data yang digunakan dalam perancangan ini adalah

metode SW+1H. Dengan metode ini, data yang terkumpul objek

perancangan dapat dipahami dengan secara terstruktur dan memperjelas

alasan perancangan ini perlu dilakukan.

1.
2.

What (Apa): Apa permasalahan yang menjadi dasar dari perancangan ?
Who (Siapa): Siapa target audiens dari perancangan buku interaktif
tentang manajemen stres dengan menggunakan seni visual sebagai

terapi?

. Why (Mengapa): Mengapa perlu dilakukan perancangan buku interaktif

tentang manajemen stres dengan menggunakan seni visual sebagai

terapi?



4. Where (Dimana): Di mana lokasi penelitian dalam perancangan buku
tentang manajemen stres dengan menggunakan seni visual sebagai terapi
dilakukan?

5. When (Kapan): Kapan perlu dilakukan perancangan buku tentang
manajemen stres dengan menggunakan seni visual sebagai terapi?

6. How (Bagaimana): Bagaimana cara penyampaian informasi tentang

manajemen stres dan seni visual sebagai terapi akan disajikan?

I. Skematika Perancangan

Latar Belakang

Ide Peracangan :

Tujuan dan Manfaat

_____ T

Identifikasi

Identifikasi Data Analisis Data

Kesimpulan
Konsep Perancangan

Studi Visual

Proses Perancangan

Karya Final

Gambar 1. 1 Skematika Perancangan

(sumber: Dokumentasi Rayhan Pasha Ramadiyan, 2024)





