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Latar Belakang

Pertumbuhan vyang sehat pada remagja tidak
hanya ditandai dengan perubahan fisik namun juga
perkembangan pada mentalnya. Dua hal tersebut
dibutuhkan oleh remga ketika wmereka menjalani
kehidupan ke tahap selanjutnya vyakni saat mereka
tumbuh ke dunia remaja sampai mereka dewasa nanti.
Kesehatan mental pada remaja mencangkup kemampuan
mereka dalam berpikir jernih, mengendalikan emosi, dan

bersosialisasi dengan lingkungannya.

Tak  dapat  dipungkiri  bahwa - sebagian  dari
mereka dapat mengalami kesehatan mental yang kurang
baik sehingga dapat menyebabkan gangguan perilaku
dimana  mereka memiliki ketidakseimbangan mental
dan emosional serta kehidupan sosial mereka menjadi
kurang baik. Sayangnya, terlalu banyak remaja yang tidak
mendapatkan bantuan cepat. Gangguan kesehatan mental
dapat mencegah mereka dari berhasil di sekolah, dari
berteman atau menjadi mandiri. Remaja dengan gangguan
kesehatan mental mungkin mengalami kesulitan mencapai

tonggak perkembangan mereka.
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Anxiety Disorder atau rasa cemas vyang
berlebihan menjadi  salah  satu  gangguan  kesehatan
mental yang sering terjadi pada remaja. Rasa cemas ini
sebenarnya hanyalah bentuk dari stress. Pada dasarnya,
kecemasan adalah reaksi alami manusia, dan berfungsi
sebagai fungsi biologis yang penting, layaknya alarm yang
diaktifkan setiap kali kita melihat bahaya atau ancaman.
Ketika tubuh dan pikiran bereaksi, kita dapat merasakan
sensasi fisik, seperti pusing, detak jantung yang cepat,
kesulitan bernapas, dan tangan dan kaki yang berkeringat.

Hal tersebut disebabkan oleh aliran adrenalin
dan hormon stres lainnya yang mempersiapkan tubuh
untuk fight — flight; membuat keputusan cepat
atau “lari* dari bahaya. Ada banyak jenis gangguan
kecemasan dengan gejala yang berbeda. Tetapi, mereka
semua memiliki satu ciri umum yakni rasa gelisah
yang berkepanjangan dan intens yang tidak sebanding
dengan situasi saat itu dan mempengaruhi kehidupan
sehari-hari dan  kebahagiaan seseorang. Rasa cemas
yang berlebihan tersebut dapat datang tiba-tiba atau
dapat terbangun secara bertahap. Terkadang, kecemasan
tersebut menciptakan rasa malapetaka dan firasat yang

tampaknya datang entah dari mana.

Ada banyak alternatif untuk para remaja yang
belum atau tidak bisa pergi berkonsultasi kepada
psikolog, vyaitu salah satunya dengan  penggunaan
buku atau sebutan lainnya vyaitu biblioterapi dengan
menggunakan model (BT atau Cogpitive Behavioural

Theraphy.



Jenis buku yang dipakai adalah buku self-help
model workbook. Buku dengan jenis ini dibuat untuk
membantu  mereka agar dapat mengerti tentang
apa vang mereka alami dan dapat membantu mereka
dalam mengatasi kecemasan berlebih tersebut. Di
Indonesia, buku jenis ini belum ada. Adapun buku yang
direkomendasikan oleh para psikolog untuk remaja
pengidap anxiety disorder, vaitu buku “The Anxiety
Workbook for Teens; Activities to Help You with Anxiety
& Worry" karya Lisa M. Schab, LCSW. Buku tersebut
berisi latihan-latihan dengan kegiatan yang dapat mereka
lakukan dan setelahnya mereka dapat mengekspresikan
apa yang mereka rasakan setelahnya dengan menulis

atapun menggambar dalam bukunya.

Tujuan dari buku-buku tersebut adalah untuk
membantu mereka dalam menghadapi dan mengendalikan
rasa cemas berlebih yang mereka punya juga membantu
mereka dalam mengembangkan citra diri yang positif.
Kekurangan yang ditemui dalam buku ini adalah buku-
buku tersebut mempunyai kesan yang “menakutkan
untuk dibaca dan diisi karena secara visual buku-buku
tersebut hanya berisi teks penuh yang juga memberikan
kesan sesak dengan font-font yang agak kecil. Selain itu,
buku-buku tersebut juga terlihat monoton sehingga
ketika para rema)a pengidap anxiety disorder mulai
membaca dan mengisi lembar-lembar kegiatan yang ada

di buku tersebut akan merasa bosan.




Mereka yang mengidap anxiety disorder, mereka
merasa lelah dan gelisah. Karena perasaan tersebut,
mereka menjadi agak susah untuk fokus membaca dan
mencerna tulisan-tulisan tersebut dan yang mereka
inginkan adalah kata-kata vyang praktis dan nyaman
demi mendukung dan membantu proses mereka untuk
menjadi lebih baik. (Williamson, 2017: 11) Maka, dalam
perancangan ini, buku yang akan divisualisasikan adalah
buku “The Anxiety Workbook for Teens; Activities to
Help You with Anxiety & Worry" karya Lisa M. Schab,

LCSW.

Tyuan dari  perancangan visualisasi  buku
workbook ini adalah untuk mempermudah para remaja
pengidap anxiety tersebut dalam membaca mengenai apa
itu anxiety, membantu mereka untuk belgjar mengelola
respons emosional mereka terhadap pemicu mereka,
dan dapat memberikan kesan balhwa workbook ini bukan
sesuatu yang ditakuti maupun sesuatu yang dipaksakan
namun dapat menjadikan buku ini selayaknya “teman’
berbagi cerita yang menyenangkan dengan bantuan visual
yang akan dihadirkan dalam perancangan buku tersebut.

Buku ini bisa menjadi batu loncatan untuk
ek splorasi dan ekspresi diri untuk mereka. Para remaja
dapat melihat diri mereka sendiri tercermin dalam buku
ini agar mereka tahu balwa mereka tidak sendirian
dalam menghadapi gangguan tersebut. Menghindar dari
pemicu-pemicu tersebut tidak akan membantu mereka
untuk belgjar mengatasinya dan juga perlu disadari
balwa tidak semua pemicu dapat dihindari. Mereka
perlu belajar bagaimana menoleransi perasaan cemas
mereka dan mengembangkan strategi mengatasi serta

cara mengelola rasa cemas berlebih tersebut.
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Metode Analisis Data

Semua data vyang dikumpulkan kemudian akan dianalisis
menggunakan analisis SW dan 1 H vyang meliputi:

What
Apa yang menjadi masalah sehingga hal tersebut dijadikan
perancangan untuk membuat buku workbook ini?

Why

Mengapa buku workbook tersebut perlu divisualisasikan?

Who

Siapa target sasaran dalam upaya edukasi mengenai
Anxiety Disorder ini?

When
Kapan permasalahan tersebut terjadi?

Where
Dimana permasalahan tersebut terjadi?

How
Bagaimana cara merancang buku workbook ini secara
edukatif, menarik, dan tepat dengan target audience?



Visualisasi
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4 Péncegdhan dan
Intervensi

Bebs -a0q sulit mengert] kenapa mereka harus berlathn telak
rebksash sebolim mereka merasa Comas. Untik membarmu menakani

kerapa al tersebit harus diakukan, Coba deh kamu aangin gginu
Kamu gk mungein kan munggu giginu beriubang duli terus kam baru
skat g7 Kita mengaosok gigl setiap harl karena kita memiantu

merceehn g berkikang terbentuk. Sama halia dengan hecemasan
Kabas kara menprakthkan tekok. relaksasi setiap bari, kanu bis
mencegh pamberhikan kecanasan dendan et balk

Beberapa teknk reskeasl yang akan kamu peldari caam bk i angat

Ada dua cara yang bisa kamu takukan pas urtuk pencs ataupun intervensi pada saat ka

e e T Banyk tekk yang dapat. diunakan i kedua vaktu.

Semakin sering kam mempraktkkan tekrk. b sebagal pence
untl iterienst

‘meningica, kamu akan melakukan teknik

Telaksasi uniuk membantumu menenangkan
tiri dan mengelola situast saat it juga.

bahie mereka
Y209 ki

"Smile, breathe, and 90 Slowly.
—Thich Nhat Hanh
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