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ABSTRAK

Perancangan ini difokuskan pada krisis kesehatan mental yang terjadi pada rentang usia
dewasa awal (usia 20-30an tahun), yang dikenal dengan istilah Quarter Life Crisis.
Perancangan ini bertujuan memberikan informasi dan edukasi tentang kesehatan mental
semasa Quarter Life Crisis untuk kalangan muda-mudi usia peralihan dewasa karena
kesehatan mental sama pentingnya dengan kesehatan secara fisik. Namun edukasi tentang
topik ini masih kurang meluas di masyarakat, meski cukup banyak yang sudah mengalami
dampaknya. Visual book ini dirancang untuk membantu pembaca memahami pentingnya
kesehatan mental pada masa rawan krisis perempat kehidupan dengan penjelasan yang lebih
ringan dan memudahkan. Metodologi yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode
analisis 5W + 1H (Who, What, When, Where, Why, dan How). Hasil utama dari penelitian
ini menunjukkan bahwa pemilihan visual book sebagai media utama dinilai mampu
menjembatani pengetahuan tentang kesehatan mental pada masa Quarter Life Crisis kepada
pembaca. Karya visual yang menyertai buku.  ini diharapkan dapat membantu
menggambarkan apa yang dijelaskan di dalamnya, sehingga memudahkan pemahaman
pembaca. Oleh karena itu, visual book ini diharapkan dapat memberikan wawasan praktis
dan mudah dipahami, sehingga mengurangi dampak buruk kesehatan mental selama masa
Quarter Life Crisis serta. membantu mengedukasi dan menjadi perenungan masyarakat

tentang pentingnya kesehatan mental di masa tersebut.

Kata kunci : visual book, kesehatan mental, quarter life crisis, edukasi.
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ABSTRACT

This design is focused on the mental health crisis that occurs in the early adult age range
(20-30 years old), known as the Quarter Life Crisis. This design aims to provide information
and education about mental health during the Quarter Life Crisis for young people of
transitional age because mental health is as important as physical health. However,
education on this topic still needs to be more widespread in the community, even though
many have experienced its impact. This visual book is designed to help readers understand
the importance of mental health during the crisis-prone quarters of life with a lighter and
easier explanation. The methodology used in this research is the 5W + 1H analysis method
(Who, What, When, Where, Why, and How). The main result of this research shows that the
selection of visual books as the main media is considered capable of bridging knowledge
about mental health during the Quarter Life Crisis to readers. The visual works
accompanying this book are expected to help illustrate what is explained in it, making it
easier for readers to understand. Therefore, this visual book is expected to provide practical
and easy-to-understand insights, to reduce the adverse effects of mental health during the
Quarter Life Crisis and help educate and reflect on the importance of mental health during
this period.

Keywords : visual book, mental health, quarter life crisis, education.
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BAB |
PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kesehatan mental semakin banyak menjadi topik perhatian di kalangan
masyarakat. Sebenarnya sejak tahun 1992, telah diperingati sebagai hari kesehatan
mental internasional yang jatuh pada tanggal 10 Oktober. Ditinjau dari situs web WHO
dalam RRI (Vinta, 2023), gerakan ini pertama kali diprakarsai oleh World Federation
of Mental Health (WFMH). Namun meskipun demikian, kesehatan mental masih
menjadi hal yang tabu bagi sebagian besar orang. Bahkan masih ada yang menganggap
bahwa kesehatan mental itu layaknya “orang sakit jiwa” atau “orang gila”. Padahal
kesehatan mental juga tidak serta-merta merujuk pada definisi tersebut. Kesehatan
mental sejatinya bukanlah hal buruk, kesehatan mental adalah bagian dari diri manusia
dalam kehidupan. Keadaan mental mencakup pola pikir, perilaku, dan perasaan (batin)
seseorang. Perhatian terhadap kesehatan mental juga tidak kalah pentingnya dengan
kesehatan fisik, karena kesehatan mental rentan mengalami krisis saat fase usia tertentu
dalam menjalani kehidupan pendewasaan bila tidak ditangani dengan tepat.

Penyebab besar yang mempengaruhi rendahnya angka kepedulian terhadap
kesehatan mental yaitu masih kurangnya perhatian dan edukasi masyarakat terhadap
topik tersebut. Khususnya yang terjadi pada anak muda. Sehingga hal yang sebenarnya
sangat dekat dan beriringan dengan kehidupan sehari-hari ini menjadi agak tabu untuk
dibincangkan. Padahal hal tersebut bisa sangat berpengaruh di kehidupan seseorang
dampaknya bila diabaikan begitu saja tanpa adanya penanganan lebih lanjut dan dapat
diketahui lebih dini. Bila hal yang berkaitan dengan kesehatan mental khususnya yang
terjadi pada masa Quarter Life Crisis dapat diketahui secara luas oleh masyarakat,
harapannya dapat membantu masyarakat untuk mempunyai wawasan dasar tentang hal
tersebut dan tingkat kasus-kasus dampak dari masa Quarter Life Crisis ini dapat
berkurang secara berkala.

Ada beberapa fase krisis pendewasaan. Pertama, di rentang usia 17-19 tahun
(remaja akhir). Kedua, disebut Quarter Life Crisis (Krisis Perempat Kehidupan) terjadi
pada rentang usia awalan dewasa yaitu 20-30 tahun. Ketiga, disebut Becaming One’s
Own Man (BOOM) terjadi pada rentang usia 35-45 tahun. Yang terakhir keempat,
disebut Krisis Paruh Baya terjadi di rentang usia 49-60 tahun.

Menariknya justru yang tidak disangka rawan mengalami krisis mentalitas berat

dan sangat butuh pendampingan wawasan adalah kaum pemuda. Krisis ini sering
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dialami oleh kebanyakan orang di rentang usia 20-30 tahun, yang disebut dengan masa
Quarter Life Crisis. Karena melibatkan pola pikir, perilaku dan perasaan, Quarter Life
Crisis pasti erat kaitannya dengan kesehatan mental seseorang pula. Ketika
mengalaminya, banyak kekhawatiran yang justru bisa mengintimidasi diri secara
mentalitas. Maka dari itu peran kesehatan mental kuat di sini.

Menurut hasil survei dari Gumtree.com (2015), dari 1.100 anak muda, 86 persen
mengaku bahwa merasa tertekan dengan target kesuksesan sebelum mencapai usia 30
tahun. Sementara data dari survei yang dilakukan oleh WHO (2010), menyebutkan
tingkat bunuh diri di Indonesia mencapai 1,6 hingga 1,8 persen per 100.000 jiwa.
Tingginya angka bunuh diri ini berbanding juga dengan tingginya angka yang
mengalami tekanan stress, depresi berat, atau gangguan mental lainnya. Dari hasil survei
tersebut dapat dilihat bahwa masih besarnya angka dampak yang ditimbulkan dari
kurangnya kesadaran mengkondisikan kesehatan mental dengan baik.

Pada masa transisi menjadi dewasa tersebut, banyak yang mengalami terkejut
dengan relita dunia dewasa yang sesungguhnya. Umumnya yang dirasakan anak muda
pada fase tersebut adalah kecemasan hari depan yang akan dihadapinya, Kkrisis
kepercayaan, dan rasa takut gagal. Mulai dari cemas perihal pendidikan, karir, keadaan
keuangan, hingga ekspektasi pencapaian yang terbentuk dari lingkungan sekitar dirinya
berada. Tanpa disadari, sebenarnya tuntutan besar juga berada pada usia ini. Terlebih
kesehatan mental untuk yang sedang mengalami krisis ini sering kali terabaikan.
Sedangkan hal ini bila tidak didampingi dengan cara manajemen stress yang baik, akan
berdampak buruk pada kesehatan mental maupun fisik.

Penting apabila anak muda mendapat wawasan dan lebih familiar dengan
kesehatan mental tentang dirinya. Generasi bisa menjadi lebih siap dalam menghadapi
krisis mentalitas, karena di rentang usia tersebut pemuda sedang dalam proses pencarian
dan pematapan jati dirinya.

Rumusan Masalah

Bagaimana merancang visual book tentang kesehatan mental pada masa Quarter
Life Crisis untuk masyarakat khususnya kalangan anak muda dalam wujud buku visual
yang mudah dipahami?

. Tujuan Perancangan

Tujuan dari perancangan visual book ini agar dapat memberi eduksi tentang
kesehatan mental pada masa Quarter Life Crisis untuk orang di sekitar pemuda dan



pemudi usia peralihan dewasa dengan cara yang lebih efisien. Khususnya dalam
memahami tentang pentingnya kesehatan mental pada masa rawan atau sering disebut
dengan istilah Masa Quarter Life Crisis. Harapan lainnya, pembaca bisa terdampingi

dengan wawasan yang cukup praktis serta mudah dipahami.

D. Batasan Lingkup Perancangan
Batasan masalah dilakukan supaya pembahasan mengenai perancangan visual book

tentang kesehatan pada masa Quarter Life Crisis dapat terfokus dan tidak keluar dari

topik. Maka batasan masalahnya adalah seperti berikut :

1. Objek penelitian adalah anak muda usia transisi dewasa awal, yaitu rentang usia
20-30 tahun.

2. Perancangan ini berfokus pada edukasi tentang kesehatan mental khususnya pada
saat melalui Quarter Life Crisis dan buku ini sebagai wujud teman bagi pembaca
dalam menghadapi krisis seperempat kehidupannya.

3. Basic penelitian dilakukan di Yogyakarta

E. Manfaat Perancangan
1. Bagi Masyarakat

Sebagai media pengenalan tentang kesehatan mental khususnya pada masa
peralihan kedewasaan yaitu Masa Quarter Life Crisis yang dihadapi oleh usia
pemuda-pemudi. Kemudian menambah wawasan terhadap masa Krisis transisi
kehidupan anak muda beserta segala keresahanya agar masyarakat lebih peduli
tentang hal tersebut

2. Bagi Mahasiswa
Menambah wawasan dan sebagai bahan referensi teman-teman mahasiswa Desain
Komunikasi Visual tentang edukasi kesehatan mental pada masa Quarter Life
Crisis dalam penerapannya di visual book.

3. Bagi ISI Yogyakarta
Sebagai salah satu sumber literasi dan referensi pustaka bagi teman-teman
mahasiswa Desain Komunikasi Visual yang mengangkat perancangan mengenai
Kesehatan Mental atau Quarter Life Crisis.

4. Bagi Lembaga Pemerintahan
Kepada Lembaga Pemerintahan yaitu turut menambah sumbangsih wawasan,
literasi, dan referensi media penanganan edukasi pada bidang Kesehatan mental
khususnya pada anak muda.



F. Definisi Operasional
1. Visual Book

Dari penjelasan buku Kamus Seni Budaya karya Renati Rosani, Visual /vi-su-al/
yang berarti dapat dilihat dengan indra pengelihatan (mata). Kata ini berasal dari
kata serapan Bahasa Inggris. Dari buku Diksi Rupa karya Mikke Susanto
dalam(Rahman, 2018), Visualisasi sebagai proses pengubahan konsep menjadi
gambar untuk disajikan karya seni dan visual. Visualisasi merupakan
pengungkapan suatu gagasan atau perasaan dengan menggunakan bentuk gambar,
tulisan (kata dan angka), peta grafik dan lain sebagainya. Sedangkan Book atau
dalam Bahasa Indonesia berarti buku, adalah kumpulan kertas yang dijilid. Visual
Book merupakan buku yang memuat sebuah konten dengan menggunakan
perpaduan tulisan dan gambar beragam. Biasanya unsur visual yang dimasukkan
tidak hanya satu seperti gambar ilustrasi saja. Namun memuat pula foto, seni
tipografi, media bertekstur, hingga pop-up interaktif, dan sebagainya.
2. Kesehatan Mental
Kesehatan mental merujuk pada keseimbangan kesehatan secara batin pada
seseorang yang mempengaruhi pola pikir dan perilaku. Kesehatan mental adalah
terwujudnya keharmonisan yang sungguh-sungguh antar fungsi-fungsi jiwa serta
mempunyai kesanggupan untuk menghadapi problem-problem biasa yang terjadi
dan merasakan secara positif kebahagiaan dan kemampuan dirinya.
3. Quarter Life Crisis

Quarter sendiri mempunyai arti-seperempat. Sedangkan Life Crisis artinya krisis
hidup. Quarter Life Crisis merupakan sebuah istilah popular untuk menyebut
pengalaman krisis pada masa seseorang sudah melewati seperempat dari
kehidupannya. Quarter Life Crisis adalah istilah untuk timbulnya rasa khawatir
terhadap ketidakpastian kehidupan. (Alexander Robbins dan Abby Wilner, 2001).

G. Metode Perancangan
1. Data yang dibutuhkan

a. Data Verbal
1) Buku Referensi
Buku referensi berguna untuk menambah wawasan penulis tentang
kesehatan mental, quarter life crisis, visual book, dan pembahasan lainnya
yang terkait dengan perancangan.
2) Observasi


https://alexandrarobbins.com/
https://en.wikipedia.org/wiki/Alexandra_Robbins

b.

Merupakan tahap pengamatan dan penelitian untuk kelengkapan data yang
dibutuhkan dalam pendalaman perancangan.

3) Studi Pustaka
Tidak hanya dari buku

Data Visual

1) Studi Visual

2) Konsep Perancangan

2. Metode Pengumpulan Data

a.

Buku Referensi

Buku yang berkaitan dengan literasi tentang Kesehatan Mental, Quarter Life
Crisis, dan buku penunjang lainnya.

Observasi Lapangan

Melakukan observasi langsung ke lapangan untuk mencari tahu tentang
kesehatan mental khususnya yang dialami oleh pemuda rentang usia 20-30
tahun.

Google Form

Mengumpulkan data wawancara online yang berkaitan dengan perancangan
pada target sasaran agar dapat mengetahui apa yang dirasakan mereka saat
melalui kondisi tersebut.

Studi Pustaka

Mencari data untuk memperkuat argumen, seperti melalui website resmi, blog,
artikel, majalah, media penyiaran, media sosial, dan ensiklopedia.

Studi Visual

Mengembangkan referensi visual, mencari mood board, dan mencari bahan

visual yang akan diolah.

3. Analisis Data
Metode analisis yang digunakan yaitu 5W+1H (What, Who When, Where, Why,

How). Berikut ini penjabaran mengenai 5W+1H yang digunakan :

a.

What (Apa) : Apa yang akan dibahas dalam Perancangan Visual Book Tentang
Kesehatan Mental Pada Masa Quarter Life Crisis?

Who (Siapa) : Siapa yang menjadi target sasaran dalam Perancangan Visual
Book Tentang Kesehatan Mental Pada Masa Quarter Life Crisis?

When (Kapan) : Kapan dilakukan penelitian untuk Perancangan Visual Book
Tentang Kesehatan Mental Pada Masa Quarter Life Crisis?



d. Where (Di mana) : Di mana lokasi penelitian diadakan?

e. Why (Kenapa) : Kenapa permasalahan tersebut bisa timbul di kalangan
pemuda-pemudi?

f. How (Bagaimana) : Bagaimana dapat menyampaikan masalah Kesehatan
Mental kepada masyarakat dengan mudah dimengerti dan efisien?

H. Skematika Perancangan
Dalam perancangan ini skematika yang digunakan agar terarah dengan tujuan, namun

tetap bersifat terbuka dan perlu pengembangan. Ketepatan guna untuk skematika
perancangan, menyesuaikan

Latar Belakang Masalah.
Rumusaxz Masalah Bt |
I——{ Ideuu;ﬂ&;lslt Masalah }—l
Identifikasi Data | Analisa |

| Data Verbal |“ 4| Konsep Perangangan I— q Data Visual

Final Artwork B it -

Skema Perancangan Visual Book Tentang Kesehatan Mental Pada Masa Quarter Life Crisis
(Sumber : Dian Pertiwi, 2024)
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