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ABSTRAK

Pada saat ini remaja maupun lingkungan disekitar remaja tidak menyadari akan
pentingnya menjaga kesehatan mental remaja, sehingga dapat berpengaruh baik
secara positif atau negatif yang akan mempengaruhi perkembangan emosional pada
remaja untuk beresiko depresi tanpa adanya penanganan medis maupun secara
mandiri. Dalam penelitian ini terdapat tujuan untuk mengedukasi kesehatan mental
dengan mencegah atau menyembuhkan menggunakan senam pernafasan yoga
pranayama pada remaja yang beresiko depresi di usia 14-16 tahun agar remaja
dapat mengelolah stress dengan baik sehingga remaja yang beresiko depresi akan
lebih memperhatikan kondisi kesehatan mental personal maupun individu. Metode
yang digunakan adalah kualitatif yang bersumber melalui studi literatur,
wawancara, observasi dan kuisioner. Penelitian ini memiliki hasil analisis yang
didapat melalui keyword “Restful” memiliki makna tenang sebagai dasar penentu
konsep perancangan buku panduan dalam prosesnya sehingga dapat menghasilkan
warna watercolor dan karakter visual remaja dalam buku panduan yoga pranayama
yang dapat mencerminkan sosok dari remaja yang beresiko depresi. Dalam
merancang buku senam pernafasan yoga pranayama dengan teknik watercolor
sebagai upaya mengatasi remaja beresiko depresi memiliki konsep dasar yakni
menggunakan visual teknik watercolor sebagai latar utama dan informasi seputar
depresi pada remaja yang akan di implementasikan sebagai media utama yakni
dengan judul “buku panduan yoga pranayama” serta media pendukungnya
mengunakan feed instagram, stiker, gantungan kunci, x-banner

Kata kunci : Buku panduan, depresi, remaja, yoga pranayama
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BAB |
PENDAHULUAN

1.1. Latar Belakang Masalah

Masyarakat Indonesia masih tabu dengan kesehatan mental. Setiap orang
beranggapan ketika seseorang memiliki kesehatan mental yang tidak sehat akan
memberikan opini mereka yang tidak baik seperti di cap “orang tidak waras”.
Ketidak pedulian masyarakat terhadap kesehatan mental cenderung menutup diri
dan malu untuk mengobati gangguan yang telah dialaminya. Tingkat pioritas dan
perhatian dari penanganan medis kesehatan jiwa dalam Indonesia tidak mencukupi
tingkat kebutuhan yang telah di tentukan dari WHO untuk Negara berkembang,
(Marchira, 2011), (Dalam sarah Bryna Grace,2020). Seperti kutipan sebelumnya
bahwa dampak yang diterima masyarakat adalah minimnya pengetahuan dan
informasi terhadap kesehatan mental di masyarakat indonesia.

Usia remaja usia 14-16 tahun merupakan pertumbuhan yang unik dengan
segala proses dari perkembangan baik secara psikologis atau dari motorik dengan
bentuk fisik kematangan secara akil balig yang banyak mengalami perubahan
transisi dari masa kanak kanak melalui masa remaja serta bagaimana remaja
mengenal cara merawat diri berpenampilan menarik juga dapat mempengaruhi
psikologis mereka. Remaja perempuan maupun laki-laki dimasa ini remaja telah
memikirkan penampilan mereka, berpenampilan menarik bagi remaja hal yang
penting karena dengan berpenampilan menarik remaja dapat berkumpul dengan
remaja yang lain. Pada masa yang sama remaja juga memiliki gaya perpenampilan
yang unik untuk mereka sendiri (Dalam Dr Hamidah sulaiman, 2020: 121).

Faktor yang dapat menghambat perkembangan remaja adalah faktor
lingkungan seperti faktor ke dua orang tua, teman sebaya, sekolah, guru, serta
masyarakat yang dapat mempengaruhi perkembangan psikologis remaja baik
secara positif atau dari hal yang negatif. Remaja yang mengalami kesulitan untuk
berhubungan secara positif dengan lingkungan mereka dapat berdampak lebih
buruk untuk psikologis mereka yang dapet mendorong remaja untuk melakukan
tindakan bunuh diri. Remaja cenderung mengalami gangguan pembelajaran di

sekolah faktornya adalah remaja mengalami perubahan hormon atau mood swing



serta bertambahnya beban tugas seiring waktu. Penyebab utama dari gangguan
pembelajaran adalah kegagalan untuk memahami apa yang remaja pelajari sewaktu
sekolah. Pada masa ini remaja perempuan dapat mengalami permasalahan seperti
ini lebih banyak tentu akan mendapatkan tekanan yang berpengaruh tidak baik bagi
mereka. (Dalam Dr Hamidah Sulaiman, 2020: 126). Gejalah depresi akan
meningkat ketika usia remaja 13-15 tahun lalu mencapai puncaknya pada usia
remaja 17-18 tahun (Marcotte, 2002), (Dalam Yeni fitria, september 2018).

Salah satu jenis depresi yang sering terjadi pada remaja adalah gangguan
depresi mayor atau MDD (Major Depressive Disorder). Depresi Mayor pada
remaja dapat mempengaruhi 4% hingga 8% , Remaja usia 14-16 tahun dapat
beresiko tinggi untuk mengalami episode depresi mayor hingga pada masa
dewasanya (Struart,2016), (Dalam Yeni Fitria, 2018)

Gangguan depresi mayor memiliki gejalah yang meliputi rasa sedih yang
mendalam selama gangguan, lemas, perubahan suasana hati yang cepat seperti
terjadi pada ganggan mania ataupun hipomania, tidak memiliki ketertarikan pada
hidupnya sendiri, insomnia atau gangguan tidur di malam hari, memiliki perasaan
yang tidak berharga pada diri sendiri. (ellenbroek, 2016), (Dalam Dr. Anak Ayu Sri
Wahyuni, 2018) (WHO) World Health Organization telah memprediksi jika
gangguan depresi akan menjadi penyebab utama dari beban penyakit, di selinggi
setelah penyakit jantung dari hasil survey tahun 2020, (Dalam Pieter Renaldi
Lukito,2020)

Dari hasil penyebaran kuisioner di SMK Giki 1 Surabaya dan SMP Bahrul
ulum Surabaya terdapat 74 responden yang mengisi. Usia 16 tahun 51 (69,9%) dan
usia 14 tahun 15 (23,3%) responden. Jenis kelamin perempuan 38 (51,4%)
sedangkan laki-laki 36 (48,6%) responden. Domisi kota Surabaya 65 responden dan
kab Sidoarjo 6 responden. Remaja yang mengalami sedih berkelanjutan menjawab
kadang-kadang 30 (41,1), pernah 29 (39,7%) responden. Remaja yang mengalami
rasa lemas/capek/pegal tanpa alasan menjawab pernah 50 (68,5%), kadang-kadang
14 (19,2%) responden. Remaja yang kehilangan minat untuk beraktifitas menjawab
pernah 45 (60,8%), kadang-kadang 17 (23%) responden. Remaja yang merasa tidak
berharga menjawab pernah 37 (50%), kadang-kadang 18 (24,3%), tidak pernah 19

(27,7%). Remaja yang merasa bersalah pada dirinya sendiri menjawab pernah 54



(74%), kadang-kadang 14 (19,4%) responden. Remaja yang mengalami berubahan
mood swing yang cepat menjawab pernah 40 (54,1%), kadang-kadang 25 (33,8%)
responden. Remaja yang merasa kesulitan tidur di malam hari menjawab pernah 50
(67,6%), kadang-kadang 17 (23%) responden, remaja yang mengalami gangguan
pembelajaran menjawab pernah 47 (65,5%), kadang-kadang 21 (28,4%) responden.
Remaja yang sadar mengenai perubahan mental yang dialami menjawab mungkin
31 (41,9%), iya 25 (33,8%). Berdasarkan data yang di dapatkan diatas
menyimpulkan bahwa remaja usia 14-16 tahun di surabaya beresiko mengalami
depresi mayor dari gejala yang telah di dapatkan dari pertanyaan kuisioner peneliti.
Serta hasil dari kuisioner yang telah didapat peneliti menyebutkan dari 74 remaja
tidak mengenal senam pernafasan yoga pranayama hingga (62,3%) 48 remaja
sehingga pranayama juga dapat dikenalkan sebagai bentuk edukasi pencegahan
remaja yang beresiko depresi. Dengan penerapan senam pernafasan yoga
pranayama diharapkan dapat membantu dan mencegah remaja yang beresiko
depresi mayor. Senam pernafasan yoga pranayama (Pranayama) adalah salah satu
pemandu hidup sehat agar dapat mengelola stress dengan baik yang bisa dilakukan
dimana saja serta kapan saja. (Dalam Dwi Kusumadewi, 2019). Teknik pernafasan
yoga pranayama sebagai upaya menguasai emosional dan pikiran pada diri sendiri
melalui pernafasan yang lembut serta teratur dapat memberikan efek yang tenang
bagi tubuh dan dapat merilekskan otot-otot yang tegang serta memberikan pengaruh
postitif bagi sirkulasi pada jantung untuk dapat beristirahat, (Shindu,2014), (Dalam
Dwi Kusumadewi, 2019)

Peneliti menggunakan media buku panduan senam pernafasan yoga
pranyaama sebagai sarana edukasi untuk mengatasi dan mencegah remaja yang
beresiko depresi mayor Definisi buku panduan yang merupakan isi petunjuk,
infomasi dan lain lain, yang bertujuan untuk menuntun pembaca agar mengetahui
isi dari suatu buku secara lengkap dan terstruktur (effendi, digital library 2017),
(Dalam Farikha Ana Savitri, 2018). Pendapat lain mengunggkapkan bahwa buku
panduan merupakan penyajian informasi serta suatu petunjuk untuk memberikan
tuntunan bagi pembaca agar mengetahui informasi yang telah di sampaian dalam
buku agar dapat diterapkan pembaca nantinya (DKV Adiwarna, 2015: 4), (Dalam
Farikha Ana Savitri)



Dari pengertian diatas perancangan buku panduan senam pernafsan yoga
pranayama sebagai upaya mengatasi remaja beresiko depresi mayor usia 14-16
tahun, akan menggunakan bahasa yang mudah di mengerti oleh remaja dan
menggunakan gerakan-gerakan dari karakter ilustrasi yoga pranayama yang di buat
diharap dapat membantu remaja untuk memperaktikan yoga pranayama dengan

buku panduan yang bisa dilakukan secara mandiri dimana saja dan kapan saja.

1.2. Rumusan Masalah

Berdasarkan latar belakang masalah diatas yang telah di jelaskan oleh penulis.
Maka fokus dari penelitian ini adalah pada :

Bagaimana merancang buku panduan senam pernafasan yoga pranyama untuk
mengatasi dan mencegah remaja beresiko depresi mayor usia 14-16 tahun dengan
penyampaian informasi mengenai yoga pranayama yang mudah di mengerti dan

dapat dilakukan secara mandiri dimana saja dan kapan saja oleh remaja ?

1.3. Batasan Masalah

Batasan masalah penelitian ini pada :

1. Menciptakan buku panduan senam pernafasan yoga pranayama untuk
mengatasi dan mencegah remaja yang beresiko depresi mayor usia 14-16 tahun
yang dapat di lakukan secara mandiri dimana saja dan kapan saja serta
merileksasikan emosional dari remaja.

2. Teknik watercolor painting yang digunakan manual diatas kertas watercolor

3. Fokus pada karakter yang akan digunakan melalui visual ilustrasi untuk
menyampaikan informasi dan gerakan yoga pranayama di dalamnya

4. Media pendukung yang digunakan untuk memperkenalkan perancangan buku
panduan senam pernafasan yoga pranayama pada masyarakat umum adalah

feed Instagram, gantungan kunci, stiker dan x-banner.

1.4. Tujuan
Tujuan dari penelitian ini adalah:
1. Menciptakan buku panduan senam pernafasan yoga pranayama bagi remaja

beresiko depresi mayor dengan teknik watercolor



2.

1.5.

Mengunakan karakter remaja usia 14-16 tahun di dalam perancangan buku
panduan yang akan di buat.

Untuk memberikan informasi cara mengatasi dan mencega remaja yang
beresiko depresi mayor dengan menggunakan gerakan senam pernafsan yoga

pranayama untuk menggelola stress dan emosional remaja dengan baik

Manfaat Penelitian

Diharap adanya penelitian ini dapat bermanfaat bagi mahasiswa dengan
penelitian yang serupa melalui informasi, refrensi, masukan serta dapat
menambah pengetahuan dan wawasan mahasiswa, maupun bagi orang yang
banyak di lingkungan remaja.

Hasil dari penelitian ini diharap dapat membantu remaja yang beresiko
gangguan depresi agar lebih memahami kesehatan mental setiap individu dan
pemahaman dari kesehatan mental remaja agar tumbuh dengan pribadi yang

baik, kuat dan mandiri.



BAB 11
LANDASAN TEORI

Pada bab ini peneliti akan menjelaskan mengenai teori teori yang akan
digunakan dalam mendukung pencapaian dari penelitian ini. Menjelaskan teori
seperti definisi remaja, perkembangan psikologi remaja, permasalahan yang
mempengaruhi psikologi remaja, definisi senam pernafasan yoga pranayama,
manfaat senam yoga pranayama, cara menerapan senam yoga pranayama, hingga
definisi buku, teori buku panduan, kertas, storyboard, ilustrasi, warna, Layout
sampai typografi. Sehingga dapat memberikan visual gerakan gerakan pada buku
panduan yang menarik bagi remaja yang beresiko depresi mayor.

1.1. Definisi Remaja

Masa remaja Menurut mappiare (1982), berlangsung antara umur 12 tahun
sampai dengan 21 tahun bagi wanita dan 13 tahun sampai dengan 22 tahun bagi
pria. Remaja, yang dalam bahasa aslinya disebut adolescence, dari bahasa latin
adolescence yang artinya “tumbuh atau tumbuh mencapai kematangan”. Pandangan
ini didukung oleh piaget (hurlock, 1991) yang mengatakan bahwa secara
psikologis, remaja adalah suatu usia dimana individu menjadi terintergrasi ke dalam
masyarakat dewasa, suatu usia di mana anak tidak merasa bahwa dirinya berada di
bawa tingkat orang orang yang lebih tua melainkan merasa sama, atau paling tidak

sejajar. dalam buku “psikologi Remaja” (mohammad ali, 2018)

1.2. Perkembangan Psikologi Remaja

Masa remaja adalah masa dimana remaja berada dalam keadaan yang meliputi
perasaan tertekan dan ketegangan (Stanley Hall, 1916), (Dalam Dr. Hamidah
Sulaiman, 2020: 117). Masa perkembangan fungsi kognitif pada remaja memiliki
fungsi emosional yang bertindak ke satu dengan yang lain untuk mengetahui tolak
ukur tingkatan kemampuan diri dalam berfikir serta memahami keadaan emosi pada
diri sendiri (Suizzo, 2000), (Dalam Dr. Hamidah Sulaiman, 2020: 118). Pendapat
lain mengatakan bahwa masa remaja adalah masa dikenal sebagai masa pencarian

jati diri atau di juga sebut dengan identitas ego (Bischo, 1983), (Dalam Mohammad



Ali, 2018: 16).

1.2.1. Perkembangan Karakteristik Emosi Remaja

Masa remaja juga dikenal sebagai masa pencarian jati diri atau di juga di kenal
dengan identitas ego (ego identity) (Bischo,1983), (Dalam Mohammad Ali, 2018:
16). Terdapat dua konsep identitas diri pada remaja yang perlu dipahami yaitu yang
pertama tentang konsep diri sendiri atau dikenal dengan Self Concept lalu yang
kedua dikenal dengan penghargaan pada diri sendiri yaitu berkonsep bagaimana
remaja menyimpulkan mengenai penilaian terhadap dirinya yakni konsep Self
Esteem, (Dalam Dr. Hamidah Sulaiman, 2020: 127).

1.2.2. Permasalahan Yang Mempengaruhi Psikologi Remaja

Permasalahan yang meliputi remaja yakni gangguan pembelajaran, dimana
remaja yang mengalami perubahan hormon atau memiliki beban yang berat di
sekolahanya. Gangguan lain seperti perubahan bentuk tubuh yang remaja alami
juga dapat mempengaruhi bersikap remaja secara positif atau negatif menanggapi
seseorang. Perubahan bentuk fisik sangat sensitif bagi remaja perempuan
dibandingkan dengan remaja laki-laki terhadap tanggapan seseorang mengenai
candaan yang berkaitan dengan penilaian fisik dan penampilan (Dalam Laily
Hidayati, M.Psikolog, 2020: 126). Peran penting dalam mempengaruhi intelek
pada remaja yakni ada dua unsur, yang pertama lingkup rumah, keluarga, kerabat,
dan lingkungan tempat tinggal, yang kedua yakni sekolahan lingkup teman sebaya,

guru, dan pergaulan sekitar (Dalam Mohammad Ali, 2018: 33)

1.3 Definisi depresi

Depresi pada umunya merupakan perasaan atau mood yang diikuti oleh unsur
dari psikologis setiap orang, perasaan yang meliputi sedih, susah, putus asa, tidak
memiliki harapan, serta unsur biologis seperti anoreksia, keringat dingin serta
konstipasi. Ketika seseorang merasa sendu dan sedih dampak yang akan timbul
pada tubuh adalah fungsi gerak tubuh menjadi lebih lambat dari biasanya. (william
andromeda,2020:1)



1.4 Definisi Gangguan depresi Mayor

Definisi dari depresi adalah dimana suatu kondisi seseorang merasakan sedih
yang mendalam kecewa yang berlebihan ketika menghadapi situasi perubahan
seperti kegagalan maupun kehilangan menjadikan tolak ukur seseorang yang tidak
mampu untuk beradaptasi (A.K. Townsend Etal., 2009). Depresi mayor atau
dikenal dengan major depressive disorder (MDD) adalah suatu kondisi penyakit
heterogen yang memiliki meliputi perasaan depresi, perubahan fungsi kognitif
seseorang, anhedonia, gangguan tidur insomnia, rasa bersalah berkelanjutan selama
dua minggu, kehilangan ketertarikan maupun kesenangan pada kegiatan sehari-hari
serta perubahan nafsu makan (Kendleret Al., 2003; Krishnan & Nestler, 2011)
(Dalam Indriono Hadi, 2017). Pengertian lagi dari depresi mayor penderita depresi
mayor akan merasakan putus asa secara terus menerus akibatnya penderita tidak
dapat berfungsi normal serta penderita tidak merasakan nikmatnya kehidupan yang

telah dijalani (william andromeda,2020:18)

1.4.1 Gejalah Gangguan Depresi Mayor
(MDD) Major Depressive Dirsorder atau Depresi Mayor memiliki gelajah
yang meliputi suasana selama dua minggu seseorang kehilangan minat untuk
beraktivitas, memiliki perasaan depresi, gangguan berat badan, gangguan nafsu
makan, gangguan tidur, memiliki perasaan tidak berharga, rasa bersalah, perubahan
pada psikomotor, sulit berkonsentrasi, yang terakhir adalah berfikir untuk
melakukan tindak bunuh diri, (Maletic et al., 2007), (Dalam Indriono Hadi, 2017)

1.5 Teori Senam Pernafasan Yoga Pranayama

Pranayama merupakan teknik senam pernafasan dari yoga pranayama guna
sebagai merangsang serta meningkatkan energi untuk dapat mengendalikan aliran
prana dalam tubuh agar mengalir dengan sempurna (Sarasvati, 2002:301), (Dalam
I Gusti Made Sena, 2020). Teknik pernafasan yoga pranayama sebagai upaya
menguasai emosional dan pikiran pada diri sendiri melalui pernafasan yang lembut
serta teratur dapat memberikan efek yang tenang bagi tubuh dan dapat merilekskan
otot-otot yang tegang serta memberikan pengaruh postitif bagi sirkulasi pada
jantung untuk dapat beristirahat, (Shindu,2014), (Dalam Dwi Kusumadewi, 2019).



Manfaat melakukan senam pernafasan yoga pranayama masyarakat bisa
mengendalikan aliran nafasya dengan baik dan juga dapat mengendalikan pikiran
untuk lebih positif serta menurunkan tingkat stress pada masyarakat (Satria,2015),
(Dalam Bintang Pradnyantari, 2019).

1.5.1 Cara praktik Senam Pernafasan Yoga Nadi Sodhana Pranayama
Nadi sodhana paranayama merupakan salah satu jenis dari aliran pernafasan
yoga pranayama yang dapat dilakukan sebagai pencegahan dan meningkatkan daya
tahan tubuh. Nadi sodhana banyak dilakukan oleh para pemulah maupun yogi. Nadi
sodhana memiliki arti dari bahasa sansekerta arti tersebut nadi dan sodhana yakni
nadi berartikan saluran sedangkan sodhana berartikan permurnian. Nadi sodhana
memiliki makna permurnian saluran dan dapat menyeimbangkan prana dalam
tubuh agar dapat mengalir (William, 2018)
Panduan melakukan gerakan yoga pranayama nadi sodhana
1. Duduk dengan nyaman dan rileks
2. Tulang punggung harus tegap lurus dari leher hingga sumbu tulang ekor
3. Tutup kedua bola mata (sadari nafas yang ditarik dan dikeluarkan)
4. Terapkan pemikiran positif dalam benak
5. Letakan jari tangan kanan telunjuk dan jari tengah di tengah kedua alis
kemudian ibu jari menutup sisi hidung sebelah kanan
6. Lalu Tarik nafas panjang dan lembut dan keluarkan secara berlahan tanpa
menghasilkan suara
7. Lakukan lagi pada bagian kiri tangan jari telunjuk dan jari tengah letakan
di pertengahan kedua alis lalu ibu jari menutup sisi hidung sebelah kiri
8. Kemudian Tarik nafas lagi yang panjang dan lembut lalu keluarkan secara
berlahan tanpa menghasilkan suara
9. Dan rasakan keluar dan masuknya pernafasan diafragma, paru-paru
semakin memperluas dan mengembangnya perut bagian bawah

10. Lakukan gerakan nadi sodhana pranayama ini selama 10 hingga 15 menit

1.5.2 Manfaat Senam Pernafasan Yoga pranayama

Senam pernafasan yoga pranayama memiliki banyak manfaat dalam
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kehidupan sehari-hari yakni dapat memberikan sinergisitas dalam tubuh yang baik,
jiwa maupun pikiran, manfaat lain senam pernafasan yoga pranayama (Satria,
2015), (Dalam Bintang Pradnyantari, 2019). Antara lain :

1. Menstabilkan emosional

2. Tubuh dan pikiran dapat berkonsentrasi dengan baik

3. Merilekskan otot-otot tubuh

4. Memberikan kontrol gerak pernafasan yang efisien

5. Memberikan efek pernafasan yang lebih panjang yang dapat menenangkan
saraf tubuh

Lebih banyak oksigen yang di serap pada tubuh

Dapat meningkatkan kapasitas paru-paru

Membantu melancarkan sirkulasi darah pada tubuh

© o N o

Membantu meningkatkan daya tahan imun tubuh yang menyangkal berbagai
penyakit

10. Menghilangkan stress serta dapat meremajakan tubuh

1.5.3 Meditasi Pada Yoga

Meditasi adalah bentuk menetralisir fikiran untuk tetap memfokuskan dalam
satu titik agar selaras dengan hati. Dengan meditasi dapat mengkontrol pikiran yaitu
cemas, sedih, malas, dan bahagia dengan begitu pikiran telah dibersinkan dengan
bermeditasi (Dr. Somvir,2007:56). Meditasi dimulai dengan memperhatikan keluar
masuknya pernafasan sehingga menimbulkan perasaan bahwa pikiran seolah-olah
berada dalam lubang hidung, setelah ketenangan sudah didapat maka dengan
pengembangan tingkat kesadaran melalui membukaan panca indra dan batin yang
meluas (Yudhi Widyantoro,2010:77) Teknik melakukan meditasi sebagai berikut :
duduk dengan bersila dan rileks
punggung tegak lurus dari sumbu leher hingga tulang ekor
letakan kedua tanggan di atas lutut
lakukan dengan mata tertutup
lakukan pranayama dengan menarik nafas dengan sadar melalui lubang hidung

fokuskan pikiran dalam satu titik

N o gk~ e e

kemudian ucapkan kata positif didalam hati
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8. lakukan selama kurang lebih 5 menit setiap hari

1.6 Definisi Buku

Definisi buku memiliki kandungan berupa informasi di dalamnya yang dapat
dimanfaatkan untuk mengetahui mengenai apa yang terjadi di masa lalu maupun
masa sekarang, serta masa yang akan datang sehingga dapat memperluas mengenai
wawasan dari pembacanya dan dapat memberikan inspirasi melalui gagasan baru
(sitepu, 2012), (Dalam Muhammad Mukhlis, 2020)

1.6.1 Teori Buku Panduan

Definisi buku panduan yang merupakan isi petunjuk, infomasi dan lain lain,
yang bertujuan untuk menuntun pembaca agar mengetahui isi dari suatu buku
secara lengkap dan terstruktur (effendi, digital library 2017), (Dalam Farikha Ana
Savitri, 2018). Pendapat lain mengunggkapkan bahwa buku panduan merupakan
penyajian informasi serta suatu petunjuk untuk memberikan tuntunan bagi pembaca
agar mengetahui informasi yang telah di sampaian dalam buku agar dapat
diterapkan pembaca nantinya (DKV Adiwarna, 2015: 4), (Dalam Farikha Ana

Savitri).

1.6.2 Kertas

Jenis-jenis kertas yang akan digunakan sebagai media cetak perancangan buku
panduan senam pernafasan yoga pranayama sebagai upaya mengatasi remaja
beresiko depresi mayor usia 14-16 tahun.

1. Alas Cover book menggunakan yellow board 350gr

2. Cover book menggunakan Artpaper 150gr

3. Jenis Kertas isi buku yang akan digunakan Hammer putih import 200gsm.

1.7 Sketsa

Sketsa adalah bentuk awal dari goresan gambar yang kasar dan ringan sehingga
menghasilkan garis besar yang belum tuntas yang kadang-kadang hanya digunakan
sebagai pengingat saja dalam membuat karya. Sketsa juga dikenal dengan Rough

Drawing istilah ini di beri sebutan gambar belum jadi, gambar kasar yang akan di
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selesaikan pada nantinya, selain itu sketsa juga diberi julukan sebagai bentuk

persiapan mengambar (Dalam Stanislaus Yangni, 2014)

1.8 llustrasi

Definisi ilustrasi merupakan seni gambar yang dapat dimanfaatkan sebagai
bentuk penjelasan dari suatu maksut yang bertujuan menampilkan secara visual
(Kusrianto, 2007:100), (Dalam Aprilia Kartini Streit, 2016). Jenis Ilustrasi manual
merupakan proses pengambaran melaui hasil tangan yang dibentuk dalam kertas
yang menghasilkan bentuk visual sederhana pada nantinya, Jenis llustrasi manual
merupakan proses pengambaran melaui hasil tangan yang dibentuk dalam kertas
yang menghasilkan bentuk visual sederhana pada nantinya, ilustrasi manual juga
memiliki karakteristik visual yang simple dan goretan melalui hasil pensil yang
digunakan oleh illustrator (Dalam Desta Lestari Grafista, 2020). Gaya ilustrasi
terdiri dari 2 jenis yakni realistis dan sederhana, ilustrasi realistis memiliki ciri khas
visual penuh dengan detail, sedangkan untuk ilustrasi sederhana memiliki khas
bentuk object yang tidak detail namun masih memiliki kesan realis (Dalam Desta
Lestari Grafista, 2020).

lustrasi yang akan digunakan oleh penulis adalah ilustrasi dari kartun karena
objek yang akan dibuat terinspriasi dari benda yang ada di dunia, selain itu
mengunakan ilustrasi kartun akan lebih efektif untuk menarik remaja agar membaca
buku panduan dengan visual karakter yang simple dan mengunakan karakter usia

remaja diharap dapat mencerminkan situasi dari remaja yang beresiko depresi.

1.9 Teori Warna

Warna memiliki pengaruh untuk psikologi seseorang dan memiliki efek yang
mengakibatkan perubahan pada hormonal seseorang setelah melihat warna (Honig,
2007), (Dalam Rachmat Susanto, 2021). Semua warna dapat memberikan pengaruh
khusus ke dalam tubuh Kita, seseorang kadang tidak menyadarinya, seperti warna
hijau yang memberikan efek ke tubuh yang bersifat menyeimbangkan dan
menenangkan, sedangkan warna biru memberikan pengaruh tenang dan rileks pada
tubuh (Dalam Novita Harini, 2013)
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Disini peneliti akan mengunakan warna yang dapat mempengaruhi psikologi
seperti warna hijau dan biru yang dapat membantu menenangkan ketika di pandang
ketika remaja membaca buku panduan yang akan dibuat.

1.10 Teori Typografi

Huruf bisa dipelajari melalui sebuah ilmu yang dinamakan disiplin seni atau
bisa dikenal dengan sebutan tipografi (Sihombing,2001: 13), (Dalam Dion Eko
Valentino, 2019). Tipografi adalah sebuah representasi dari visual yang membentuk
komunikasi verbal dan propperti visual pokok serta efektif digunakan (Sihombing,
2001:58), (Dalam Dion Eko Valentino, 2019).

1.11 Layout

Jumble layout merupakan media penyajian informasi komposisi yang berisi
gambar dan teks disusun secara rapi (Dalam Puji Anto, 2017). Peneliti
menggunakan layout jenis jumble guna sebagai penyusunan dan tata letak visual

dan teks dalam buku panduan yang akan dibuat.



BAB I11
METODOLOGI PENELITIAN

Pada bab ini peneliti akan memfokuskan pada metode yang akan digunakan
dalam penelitian pengumpulan data, dari teknik pengolahan data serta pemilihan
data yang akan digunakan sehingga data dari hasil penelitian sesuai dengan
kebutuhan peneliti serta dapat digunakan sebagai penentuan dari Perancangan Buku
Panduan Senam Pernafasan Yoga Pranayama Sebagai Upaya Mengatasi Remaja
Beresiko Depresi Mayor Usia 14-16 Tahun sebagai upaya memberikan edukasi dan
informasi untuk mencega remaja mengalami depresi dengan senam pernafasan

yoga pranayama.

3.1 Jenis penelitian
Penelitian mengunakan metode pengumpulan data secara kualitatif karena di

dasari oleh reaksi audiens serta menyesuaikan dengan target marketnya.

3.2 Objek Penelitian
Penelitian ini memiliki objek yang akan digunakan ketika mencari data objek

sebagai tolak ukur penelitian sehingga diharap dapat sesuai serta mendapatkan hasil

yang maksimal pada nantinya.

Berikut ini objek penelitian yang akan muncul dalam setiap metode pengumpulan

data:

1. Buku panduan yang akan di buat menggunakan karakter ilustrasi remaja usia
14-16 tahun guna sebagai pencerminan remaja yang sedang mempraktekan
yoga pranayama

2. Gaya bahasa yang akan digunakan mudah dimengerti dan sesuai bagi remaja
usia 14 hingga 16 tahun

3. Jenis pallet warna yang dapat mempengaruhi psikologis remaja agar rileks

4. Desain layout menggunakan jamble layout guna untuk menonjolkan visual

agar nyaman ketika dibaca oleh remaja.

14
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3.3.1. Unit Analisis

Penelitian ini mengunakan model dari kajian sosial budaya dengan parameter
dari karakter remaja usia 14 — 16 tahun guna menganalisis objek penelitian yang
sudah ditentukan.

3.3.2. Lokasi Penelitian

Pada penelitian ini diperlukan sampel pengumpulan data yang akan digunakan.
Penelitian ini mengunakan sampel wilayah yang dimana kategori wilayah urban,
dimana penduduk dari wilayah urban memiliki ragam tingkat perekonomian mulai
dari menengah keatas hingga menengah kebawa. Tepat wilayah yang akan
digunakan sebagai sempel adalah SMK Giki 1 Surabaya dan SMP Bahrul Ulum
Surabaya.

3.3 Teknik Pengumpulan Data

Untuk mendapatkan data dari penelitian yang relevan dan dapat memberikan
hasil yang maksimal dalam melakukan suatu penelitian dengan mengunakan
pengumpulan data yang sesuai. Dalam penelitian ini mengunakan pengumpulan

data sebagai berikut :

3.3.1. Observasi
Observasi yang akan dipilih karena umumnya penelitian ini mengunakan
metode kualitatif maka perlu banyak interaksi pada objek penelitian ini. Dengan
kajian estetika model pemberdayaan, maka observasi yang akan dilakukan adalah :
1. Memahami karakter psikologi remaja yang beresiko depresi mayor
2. kecenderungan kepribadian remaja usia 14 -16 tahun yang merujuk pada sifat
introvert, ambivert, atau extrovert.
3. menganalisis kemampuan akademik remaja usia 14 -16 tahun yang dapat
memahami pembelajaran sewaktu di sekolah.
4. menganalisi interaksi dan komunikasi sosial remaja terhadap teman sebayanya
dengan pembandingan terhadap orang tua, guru, serta masyarakat.
5. memahami gaya bahasa dari remaja usia 14 -16 tahun yang mudah di mengerti

dan biasa digunakan oleh mereka.
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3.3.2. Wawancara

Dalam penelitian ini diperlukan wawancara dari narasumber yang berbeda akan

digunakan guna agar mendapatkan data yang beragam dan mendukung penelitian

ini. Berdasarkan kajian estetika model pemberdayaan maka narasumber yang akan

dipilih adalah sebagai berikut :

1.

[lustrator

(Untuk mengetahui jenis ilustrasi yang akan digunakan)

Remaja usia 14-16 tahun di surabaya

(Untuk mengetahui karakter dan perubahan psikis dari remaja yang beresiko
depresi mayor)

Akademis (Psikolog)

(Untuk mendapatkan data mengenai perkembangan emosi dan depresi dari
remaja)

Guru BK Smk Giki 1 Surabaya

(Untuk mengetahui apakah remaja mengalami gangguan pembelajaran dan
bagaimana interaksi di lingkungan sekolahan)

Instruktur YOGA

(Untuk mendapatkan informasi yang lebih akurat pada instruktur yoga yang

berpengalaman)

3.3.3. Studi Literatur

Dalam menyelesaikan dari topik permasalahan, peneliti perlu literatur tertentu

untuk meningkatkan kualitas dari hasil penelitian. Penelitian ini mengunakan

beberapa jenis literatur diantaranya adalah :

1. Buku tentang perkembangan Psikologi remaja
2. Buku tentang depresi
3. Buku tentang senam pernafasan yoga pranayama

4. Buku color teori

3.3.4. Studi Kompetitor

Permasalahan dari psikologi remaja yang memicu terjadinya depresi dan
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masyarakat yang kurang awaraness terhadap kesehatan mental dari remaja sudah
terjadi cukup lama, banyak penelitian dan penerbit buku yang membahas mengenai
kesehatan mental remaja, maupun cara mengatasinya namun belum banyak buku
yang menjelaskan mengenai manfaat yoga dan cara praktik senam pernafasan yoga
pranayam sebagai upaya mencegah remaja beresiko depresi usia 14-16 tahun
dengan menggunakan ilustrasi watercolor. Peneliti menggunakan metode buku
panduan senam pernafasan yoga pranayama agar remaja dapat mempraktikan yoga
pranayama di mana saja dan kapan saja untuk mencega gangguan depresi mayor.

3.4 Alur Desain
Alur desain menggunakan strategi desain untuk upaya menunjang langkah

penelitian sehingga tetap dalam topik permasalahan yang akan diselesaikan.

Cetak buku
panduan senam
yoga pranayama

Mengidentifikasi
masalah

Penmasalahan Masyarakat

Konsep Perancangan buku
panduan senam yoga pranayama

Studi Visual

Gambar 3. 1 Alur Desain
(Sumber : peneliti, 2021)
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BAB IV
HASIL DAN PEMBAHASAN

4.1 hasil dan analisis data
4.1.1 Hasil Observasi

Observasi yang telah dilakukan pada remaja usia 14-16 tahun di surabaya
tepatnya berada di lingkungan remaja usia 14-16 tahun seperti sekolahan, tempat
berkumpulnya remaja seperti cafée kekinian yang banyak di kunjungi oleh remaja
disurabaya dan beberapa kegiatan tambahan dari remaja usia 16 tahun. Observasi
yang peneliti lakukan menggunakan metode mengamati cara berkomunikasi,
interaksi, sosialisasi pada teman sebaya maupun masyarakat di sekitar remaja,
sehingga peneliti dapat memahami dan mencatat serta menggali data yang akan
dibutuhkan nantinya.

1. Observasi SMK Giki 1 Surabaya

Pada selasa 6 mei 2021 pukul 08.00 melakukan observasi pertama di Smk GiKki
1 Surabaya, mengamati interaksi dari remaja usia 15 dan 16 tahun baik secara
komunikasi maupun berinteraksi pada guru Smk Giki 1 Surabaya maupun pada
teman sebaya.

Observasi pada remaja berjenis kelamin laki-laki di smk giki 1 terdapat 5 siswa
yang berada di dalam lab komputer dan 3 siswi perempuan 1 berada di dalam ruang
guru serta 2 siswi berada dalam ruang osis bersama dengan salah satu guru
kesenian, diantara 3 siswi perempuan di dalam ruangan siswi A cara
berkomunikasinya cukup baik, dan siswi B cukup introvert untuk memulai
bercakapan pada guru kesenian, sedangkan dengan siswi C adalah tipikal ambivert
dimana siswi C jika diajak berkomunikasi akan menjawab dan ketika tidak diajak
berkomunikasi akan tetap diam. Selama peneliti mengamati siswi perempuan
memiliki sikap yang cenderung berbeda siswi A sedikit berenergy dan cepat
tanggap ketika memulai percakapan dengan teman sebaya maupun dengan guru,
siswi B sedikit lebih dingin dan cukup pendiam tidak banyak berinteraksi hanya
melakukan kegiatan apa yang siswi B lakukan saat itu, sedangkan siswi C
cenderung lembut besikap dan sopan ketika berbicara.

Untuk siswa laki-laki dalam ruangan lab komputer ada 5 siswa dan 1 guru
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komputer dimana mereka banyak berinteraksi pada teman sebayanya terdapat 4
siswa yang cenderung memiliki sikap extrovert dikarenakan banyak berkomunikasi
satu sama lain dan ketika mereka kurang paham langsung dikomunikasikan pada
guru lab yang berada disana, dan 1 siswa laki-laki yang memiliki sikap introvert
yang kurang berkomunikasi lebih nyaman berkerja sendiri dibanding dengan teman
sebayanya yang lain dan memilih diam dibanding bertanya kepada guru komputer
di dalam lab smk giki 1 surabaya.

2. Observasi ke dua berada pada dua tempat yang berbeda yaitu pada Diskuupi

Cafe dukuh Kupang Barat No.21 Surabaya dan Rolagcafe JI. Khairil Anwar
No. 15-19 Surabaya

Pada Kamis 17 Juni 2021 pukul 18.00 observasi ke dua dilakukan di salah satu
lingkungan remaja dimana remaja berkumpul serta berkegiatan mulai dari
mengerjakan tugas rumah, sekedar hangout atau berkumpul. Salah satu remaja usia
16 tahun smk giki 1 surabaya yang beresiko depresi. Berkumpul di tempat cafe
Diskuupi Dukuh Kupang barat No.21 Surabaya, untuk mengerjakan tugas rumah
sekolahan. terdapat lima remaja terdiri dari dua perempuan dan tiga laki-laki berada
dalam satu ruangan cafee yang sedang berdiskusi mengenai salah satu tugas
multimedia. Remaja perempuan yang beresiko depresi terlihat kurang nyaman
berada dalam percakapan mengenai mata pelajaran dan memberikan respon kurang
baik ketika membahas mengenai bagaimana metode belajar yang singkat dan cepat
diresapi oleh otak. Remaja ini merasa kurang dalam hal skill dan wawasan
mengenai multimedia basic dan beranggapan bahwa remaja perempuan usia 16
tahun beresiko depresi ini mengalami gagal memahami materi di sekolah.

Saat melakukan observasi ke dua peneliti pada 2 juni 2021 pukul 17.00
berlokasi di Rolagcafe JI. Khairil Anwar No. 15-19 Surabaya. Kepada remaja usia
14 dan 15 tahun dengan mengamati perilaku, interaksi dan komunikasi kepada
teman sebaya atau dengan masyarakat. Terdapat tujuh orang remaja terdiri dari
empat remaja perempuan berusia 14 tahun dan dua remaja laki-laki usia 14 tahun
serta salah satu remaja laki-laki berusia 15 tahun dalam satu lingkup meja dan
tempat duduk yang sedang berkumpul atau hanya hangout saja. Saat mengamati
perilaku dari salah satu remaja yang beresiko depresi usia 14 tahun peneliti melihat

komunikasi remaja beresiko depresi yang kurang nyaman ketika membahas
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mengenai keluarga, dimana gerak-gerik kurang nyaman ini ditunjukan dengan
sikap mengalihkan topic pembicaraan atau hanya sekedar memberikan respon
kurang tertarik dengan percakapan tersebut dengan menunduk serta pandangan
yang cenderung menoleh kearah kanan.

Remaja dengan usia 15 tahun yang beresiko depresi dalam lingkup ini bersikap
lebih netral dan menyesuaikan topic pembicaraan namun cenderung tidak banyak
melakukan interaksi kepada sesama teman remaja yang berada dalam lingkup
tersebut.

3. Observasi ke tiga dilakukan di tempat gold’s gym sutos surabaya pada

remaja usia 16 tahun yang beresiko depresi. Pada kamis 10 juni 2021 pukul
16.00 observasi ke tiga ini dilakukan pada remaja perempuan usia 16 tahun
yang beresiko depresi yang sedang berkegiatan tambahan olaraga seperti
body combat dan zumba.

Observasi ke tiga ini mengikuti kegiatan dari salah satu remaja perempuan
yang beresiko depresi. Dimana remaja ini mengikuti kegiatan olaraga dari tuntutan
orang tua yang berkeinginan hidup lebih sehat dengan mengikuti latihan olaraga
dalam gym, dalam pengamatan peneliti remaja perempuan ini memiliki waktu
dimana dia lebih nyaman latihan sendiri dibanding berkumpul dengan orang orang
yang lain, interaksi remaja beresiko depresi ini cukup baik kepada beberapa

member yang berada disana.

4.1.2 Hasil Wawancara

Peneliti melakukan wawancara ini guna sebagai data lapangan mengenai
beberapa pertanyaan seputar remaja usia 14-16 tahun yang beresiko depresi, dari
berbagai pihak agar data yang dibutuhkan sesuai dengan kebutuhan perancangan
sehingga dapat menghasilkan buku panduan yang mempunyai kualitas baik serta
bermanfaat bagi remaja. Narasumber yang digunakan yaitu Guru BK Smk Giki 1
Surabaya, Psikolog Remaja, Intsruktur yoga profesional, Ilustrator buku, Remaja
yang beresiko depresi.

1. Guru BK Smk Giki 1 Surabaya
Anjar raharyanti. S.Pd menjelaskan mengenai gejalah gangguan pembelajaran

pada murid remaja usia 16 tahun di smk giki 1 surabaya diketahui dari segi nilai
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mulai dari semester satu pada masa pandemic saat ini masih bisa dikatakan
semangat lalu mulai terlihat pada semester genap nilai mata pelajaran mulai banyak
yang kosong dan menurun drastis serta sikap pasif yang ditunjukan oleh murid
remaja kepada guru pengajar. dikarenakan kebanyak dari murid remaja mengalami
gagal paham materi pembelajaran praktek kejuruan seperti multimedia, jika tidak
diajarkan secara langsung. Faktor lingkungan sekolah maupun lingkungan dalam
rumah juga dapat memberikan dampak kepada murid remaja yang mengalami gagal
paham pembelajaran seperti yang dikatakan oleh ibu anjar raharyanti, S.Pd bahwa
lingkungan faktor lingkungan rumah seperti orang tua yang sedang mengalami
gangguan perekonomian pada masa pandemic saat ini akan berdampak pada anak
mereka yang merasa terbebani, tidak hanya itu jika orang tua memiliki konflik
dalam rumah tangga juga dapat memberikan dampak yang besar bagi murid remaja
jauh lebih cepat mengalami gangguan pembelajaran pada saat sekolah. Faktor
pertemanan dalam lingkungan remaja juga berperan dalam kehidupan remaja,
remaja yang memiliki sikluk pertemanan yang negatif dan mengajak melakukan hal
negatif juga dapat menyebabkan remaja mengalami keterlambatan belajar dan
gangguan pembelajaran di sekolah. Kebanyakan dari metode pembelajaran yang
digunakan ketika daring seperti menonton youtube lalu merekap materi tersebut ke
dalam buku tanpa diberikan arahan langsung oleh guru, murid remaja akan
mengalami gangguan pembelajaran dan ruang gerak untuk bertanya pada guru
mengenai materi pembelajaran di sekolah lebih sedikit ketika dibandingan dengan
keadaan normal sebelum pandemic juga dapat memberikan dampak kegagalan
dalam memahami suatu materi yang telah diterapkan di sekolah.

2. Psikolog Remaja

Menurut Arik Arofah M,S.Psi., Psikolog bahwa penyebab dari terjadinya
pengaruh perkembangan emosional pada remaja usia 14-16 tahun diindikasikan
oleh beberapa faktor utama seperti faktor biologis dan gangguan penyakit,
lingkungan keluarga lingkungan sekolah dan pengaruh dari budaya yang negatif.
Penyebab keluarga yang tidak harmonis, gangguan mental, pola asuh orang tua
yang cenderung tidak empatik dan authoriter dapat mempengaruhi remaja memiliki
resiko masalah emosi dan perilaku remaja. Remaja yang mengalami emosi yang

kurang stabil akan menunjukan perilaku seperti ngambek tidak mau berkomunikasi
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dengan lingkunganya seperti biasanya maupun pada orang tua mereka, menentang
dan melawan orang tua atau lingkungan, lari dari rumah, mogok makan, melakukan
bargaining pada sesuatu yang diinginkan oleh remaja agar dapat terpenuhi,
mengancam bunuh diri. penjelasan dari arik arofah M,S.Psi.,Psikolog bahwa remaja
kebanyakan mereka tidak menyadari dengan perubahan sikap dan perilakunya
sehingga pada fase remaja yang beresiko depresi sering kali menimbulkan problem
semakin runcing dimana remaja tidak menyadari apa yang menjadi poin dari sikap
yang ditampilkan. Remaja yang beresiko depresi dapat melakukan tindak bunuh
diri lebih cepat dikarenakan bagi remaja yang labil dan memiliki self esteem yang
rendah sangat rentan terhadap perilaku perilaku ekstrem bunuh diri, seperti
kurangnya pergaulan, lingkungan keluarga yang kurang mendukung, pendekatan
agama yang minim menjadikan lemahnya mental dan dangkalnya pemikiran remaja
untuk melakukan tindak bunuh. Dari hasil wawancara psikolog remaja yang peneliti
lakukan pada arik arofah M,S.Psi.,Psikolog mengatakan bahwa Latihan pernapasan
yang terkontrol melalui latihan yoga memang dapat membantu menjaga pikiran
dan tubuh tetap bugar. Hal ini karena dapat membantu menurunkan tekanan darah,
meningkatkan perasaan tenang dan rileks, serta menghilangkan stres.

3. Instruktur yoga professional

Menurut ami profesional yoga gold’s gym surabaya mengatakan bahwa
masyarakat saat ini sudah terbilang banyak mengenal dan menerapkan senam
pernafasan yoga pranayama sebagai bentuk pengobatan dan pencegahan alternatif
di masa pandemic seperti ini, masyarakat butuh mengelolah aliran pernafasan agar
dapat menangkal berbagai macam penyakit, selain itu dikalah pandemic seperti ini
banyak masyarakat kehilangan pekerjaan perekonomian menurun sehingga dapat
menyebabkan stress dan banyak menimbun energi negatif pada tubuhnya, senam
pernafasan pranayama sangat membantu menstabilkan jiwa dan raga untuk lebih
rileks dan tenang. Menurut ami profesional yoga pentingnya masyarakat mengenal
yoga sebagai pencegahan dari berbagai penyakit luar maupun dalam agar
menselaraskan fikiran dan tindakan ketika mengambil keputusan. Dari penjelasan
ami bahwasanya pernafasan yang paling bagus adalah pernafasan perut dan
diafragma nafas yang ditarik lama dan dibuang pelan serta panjang. Dengan nafas

diafragma dapat mereglurasi kinerja orgam dalam tubuh kita. Meditasi adalah salah
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satu bentuk penguasaan diri dalam fikiran dan hati agar selaras. Pranayama juga
termasuk dalam kategori meditasi bentuk pernafasan baik dilakukan mencakup
segala usia sekalipun anak-anak, remaja, dewasa hingga orang tua. Meditasi
merupakan kesatuan dari pranayama sehingga sangat disarankan bagi penderita
stress maupun depresi dimana ketika seseorang mengalami stress dan depresi paru-
paru dan diafragmanya bekerja tidak baik terlalu tegang dan nafasnya tercengal-
cengal. Yoga pranayama nadi sodhana baik dilakukan dalam sirlulasi udara
terbuka seperti outdoor terutama pagi yang dalam yoga dikenal dengan energy
matahari dimana pranayama nadi sodhana ini sifatnya menenangkan. Ketika
melakukan pranayama tarik dan buang nafas harus di sadari agar fikiran tetap fokus
untuk membersihkan rasa cemas stress dan depresi yang membebani fikiran dalam
tubuh. Yoga pranayama juga memiliki step step yang harus dilihat dan diikuti agar
tidak terjadi kesalahan ketika melakukan senam pernafasan yoga pranayama.

4. Remaja 14-16 Tahun Beresiko Depresi

Dari hasil data kuisioner yang peneliti dapatkan terdapat 3 remaja untuk
diwawancarai, peneliti menggunakan tiga narasumber terdiri dari satu remaja
perempuan usia 16 tahu, dua remaja laki-laki usia 16 tahun dan 14 tahun. Remaja
perempuan bernama aurora zelika, remaja laki-laki usia 16 tahun bernama prayoga
putra andhika dan remaja laki-laki usia 14 tahun bernama achmad fadhly.

Aurora zelika remaja beresiko depresi usia 16 tahun smk giki 1 surabaya,
aurora zelika menjelaskan bahwa usia 16 tahun adalah usia labil dan remaja
beresiko depresi seperti aurora zelika ini menyadari hal tersebut. Kepribadian yang
aurora zelika miliki cenderung extrovert dimana kepribadian ini lebih menyukai
suasana ramai dan mudah bergaul pada siapa saja, menurut aurora adalah seorang
remaja yang pandai mencairkan suasana dengan teman sebaya atau dalam
lingkungan sekolah seperti pada guru disekolah. Dari hasil kuisioner yang peneliti
dapatkan bahwa aurora zelika beresiko depresi dan memiliki alasan kenapa di umur
16 tahun aurora zelika cepat merasakan suasana hati yang berubah-ubah
dikarenakan opini dari masyarakat dan teman sebaya mengenai bentuk fisik
penampilan, dan gangguan pembelajaran bagi aurora zelika pendapat tersebut
sensitif untuk dirinya sehingga dapat menyebabkan moodswing. Faktor yang

mempengaruhi aurora zelika gagal fokus memahami pelajaran di sekolah adalah
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karena persekolahan daring dimana murid membutuhkan arahan langsung oleh guru
agar materi yang diberikan dapat dimengerti oleh murid remaja.

Bagi prayoga putra andhika remaja laki-laki yang beresiko depresi usia 16
tahun smk giki 1 surabaya menyadari bahwa prayoga terbilang masih kurang
mandiri untuk melakukan sesuatu hal kegiatan seperti makan yang harus disiapkan
oleh orang tua. Kepribadian prayoga yang dimiliki cederung introvert dimana
kepribadian ini lebih menyukai suasana tenang dan cenderung menutup diri ketika
berhadapan pada public, menurut prayoga adalah remaja yang sulit bergaul dan
butug waktu untuk menyesuaikan diri pada teman sebaya dan pada guru disekolah.
Penyebab prayoga mengalami perubahan suasana hati yang cepat dikarenakan
dampak dari bermain game online dimana jika prayoga tidak mendapatkan
kemenangan suasana hati yang dimiliki juga akan berubah secara cepat dari yang
semangat menjadi emosional. Faktor yang menyebabkan prayoga mengalami gagal
fokus materi pembelajaran di sekolah karena pada saat ini metode sekolahan
menggunakan kelas daring yang menyebabkan yoga gagal memahami materinya
dikarenakan gangguan dalam rumah yang dapat memecahkan fokus dari murid
remaja seperti prayoga saat ini.

Achmad fadhly remaja yang beresiko depresi usia 14 tahun smp bahrul ulum
menjelas bahwa di usianya 14 tahun dimana usia labil dari seorang remaja dalam
menanggapi suatu keadaan yang membuatnya gegabah dalam melakukan sesuatu
hal. Kepribadian yang di miliki oleh fadhly ini cenderung ambivert dimana
seseorang yang memiliki sifat ini bisa mengkondisikan dirinya dalam bentuk
suasana apapun. Penyebab fadhly mengalami perubahan suasana hati yang cepat
dikarenakan pola asuh orang tua yang keras pada anaknya sehingga menimbulkan
dampak pada moodswing remaja. Kondisi yang fadhly alami ketika gagal dalam
memahami materi pembelajaran dikarenakan masih belum bisa menyesuaikan
waktu sekolah dengan waktu bermain dan berkumpul bersama teman sebaya,
dimana pioritas sekolah menjadi nomor 2 ketika metode pembelajaran daring di
mulai dari 1 tahun kebelangan ini.

5. llustrator Buku

Menurut Nyimas Nurjihan Qonita S.Ds pemilihan desain, typografi dan warna

buku bagi remaja dapat di sesuaikan dengan kharakter remaja itu sendiri dimana
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remaja menyukai outline ilustrasi yang simple dan jenis ilustrasi yang lucu seperti
ilustrasi dari salah satu ilustrator indonesia naela ali dan noyan dan menggunakan
trend visual tahunan untuk dijadikan moodboard, untuk jenis teori warna yang
disukai oleh remaja saat ini adalah warna pastel, dan pop, untuk typografinya
sendiri dapat disesuaikan dengan ilustrasi yang digunakan semisal ilustrasi yang
lucu dan characternya lembut dapat menggunakan sans serif, jika ilustrasi yang
menonjolkan ketegasan dapat menggunakan typografi jenis serif. llustrasi yang
digunakan oleh Nyimas Nurjihan Qonita S.Ds biasanya menyesuaikan selera atau
permintaan pasar pada saat ini. Pada umumnya buku untuk remaja yang banyak
dicari adalah jenis buku motivasi, tutorial atau panduan sesuai kebutuhan, dan buku
ilustrasi daily dimana isi dari buku tersebut memiliki penjelasan yang singkat padat
dan jelas, bahasa yang mudah dimengerti, ilustrasi yang simple dan buku yang
ringan, serta menggunakan hard cover atau booklet.

4.1.3 Hasil Studi Literasi
1. Buku Psikologi Perkembangan Anak Dan Remaja Pengasuhan Anak Lintas
Budaya

Dalam buku psikologi perkembangan anak dan remaja karya Dr. Hamidah
Sulaiman menurut (stanley Hall 1916) bahwa masa remaja adalah masa anak-anak
menuju masa dewasa awal. Masa remaja merupakan dimana masa ketegangan dan
perasaan tertekan muncul.

Didalam buku ini juga menjelaskan jika fase remaja memiliki kharakteristik
yang unik dimana dikatakan anak-anak sudah mulai berkembang, dikatakan dewasa
masih belum cukup. Melalui masa perkembangan ini remaja mengalami perubahan
perilaku dan perkembangan fisik. Buku ini juga menjelaskan remaja memiliki sifat
percaya diri yang tinggi dalam suatu asumsi pribadi, gegabah dalam mengambil
keputusan, serta egois dalam menyikapi suatu keadaan sehingga dapat
menimbulkan permasalah dalam diri remaja ketika tidak diawasi oleh orang
dewasa.

2. Buku psikologi remaja dan peserta didik penulis ali mohammad

Dalam buku karya ali mohammad psikologi remaja, penulis mencari data dari

perkembangan karakteristik remaja dan definisi dari remaja sehingga data yang
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dihasilkan dapat lebih maksimal.

3. Buku Seni Mengatasi Depresi

Dalam buku ini peneliti mencari definisi dari depresi. Buku seni mengatasi
depresi karya dari william andromeda yang berisikan tentang apakah depresi itu,
penyebab dan gejala depresi, jenis jenis depresi, fakta-fakta tentang depresi.

4. Buku Yoga

Dalam buku The Physical Mind: A Practical Guide to Physic Development and
Spritual Growth. London: Psyhic Mind Foundation karya Avis J Williams peneliti
mencari data dari cara mempraktikan senam pernafasan yoga pranayama nadi
sodhana, definisi yoga pranayama nadi sodhana dan manfaat yang diberikan oleh
pranayama bagi tubuh.

Dalam buku Yoga Yuk Biar Fit Pikiran, tubuh, dan jiwa. 2010, karya Yudhi
Widyantoro menjelaskan bahwa yoga merupakan suatu metode dalam mengatasi
pikiran yang resah yang kemudian direndam menggunakan yoga pranayama agar
diarahkan ke dalam saluran konstruktif.

Selain itu dalam buku Mari Beryoga. 2007, karya Dr. Somvir menjelaskan yoga
bukan hanya latihan fisik saja melainkan juga dapat melatin mental untuk

membangkitkan kedamaian serta keharmonisan.

4.1.4 Hasil Studi Kompetitor

Buku yang dapat dijadikan studi kompotitor yakni buku Silly Gilly Daily karya
naela ali april 2019 buku ini menceritakan keseharian dari gilly seorang wanita yang
berumur 22 tahun di dalam keseharianya, dalam buku ini berisikan sesuatu hal yang
disukai anak mudah, cara untuk lebih mencintai diri sendiri, cara melakukan
aktifitas keseharian di rumah agar lebih nyaman, mee time, meditasi ketika sedang
stress, bagaimana cara mengatasi hati yang hancur Kketika putus cinta.
Menggunakan sampul desain watercolor dan isi desain watercolor, berbahan art
paper 150gram laminasi doff dan hardcover yellow board 260 gr, isi dari buku Silly
Gilly Daily ini menggunakan bahan kertas book paper 72 gsm telah disesuai dengan
jenis buku yang serupa dari penerbitan KEPERPUSTAKAAN POPULER
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GRAMEDIA.
5l GillyDuty

Gambar 4. 1 Buku Studi Kompetitor
(Sumber : peneliti, 2021)

4.1.5 Hasil Analisi Data
1. Reduksi Data
a. Observasi
Hasil observasi dari tiga tempat yang peneliti amati dibeberapa tempat,
terdapat tiga tempat yang pertama Smk Giki 1 Surabaya kedua Diskuupi
Cafe dan yang terakhir di rolagcafe surabaya. Dari hasil yang peneliti
temukan dilokasi remaja yang beresiko depresi cenderung mengurangi
interaksi pada teman sebaya dan guru disekolah atau masyarakat, perilaku
dari remaja yang beresiko depresi ini cenderung tidak nyaman ketika berada
disuatu obrolan yang membahas mengenai materi disekolah ataupun
obrolan yang membahas mengenai situasi dan kondisi keluarga masing-
masing serta orang tua. Remaja yang beresiko depresi mayor usia 14-16
tahun ini memiliki kondisi emosional yang labil dan dapat mempengaruhi
kefokusan dalam melakukan aktifitas disekolah maupun diluar sekolah.
Senam pernafasan yoga pranayama ini disarankan untuk dilakukan pada
remaja yang beresiko depresi dimana pranayama dapat mencegah dan
mengobati kecemasan, stress dan memberikan manfaat untuk dapat
menguasai diri dan fikiran agar tetap selaras dalam melakukan aktifitas.
Peneliti merancang buku panduan senam pernafasan yoga pranayama
sebagai media edukasi kesehatan mental dan mencegah remaja yang
beresiko depresi, buku panduan ini menggunakan hardcover dan isi hammer
putih import memiliki ilustrasi watercolor yang menarik dan warna soft
yang menenangkan huruf yang akan digunakan 25 point bisa lebih

dikarenakan penyampaian bahasa yang harus jelas dan mudah di baca oleh
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remaja agar remaja menangkap penyampaian dari buku panduan.

. Saat melakukan wawancara terdapat lima narasumber yang telah dilakukan

mulai dari Guru Bk Smk Giki 1 Surabaya, Psikolog Remaja, Instruktur
Yoga Profesional, Remaja yang beresiko depresi mayor usia 14-16 tahun
disurabaya, dan yang terakhir Illustrator dibidang digital painting dan
manual ilustrasi maka dari itu peneliti dapat menarik kesimpulan bahwa
menyadarkan remaja yang beresiko depresi untuk lebih memperhatikan
kesehatan mental dan dapat mencegahnya dengan menggunakan metode
buku panduan senam pernafasan yoga pranayama yang akan diciptakan
oleh penulis dapat membantu remaja beresiko depresi untuk mengelola
stress dengan baik secara mandiri melalui latihan pernafasan yang memiliki
banyak manfaatnya. Sehingga diperlukan penyajian buku yang menarik
seperti penentuan teknik warna watercolor yang menenagkan seperti warna
biru atau hijau sebagai warna dasarnya, bentuk ilustrasi yang sederhana dan
mencerminkan sosok dari remaja yang beresiko depresi, huruf
menggunakan 25 point bisa lebih untuk menyesuaikan buku agar remaja
nyaman ketika membacanya.

Studi Literatur

Hasil dari studi literatur yang peneliti gunakan adalah buku yang berjudul
Psikologi Perkembangan Anak Dan Remaja Pengasuhan Anak Lintas
Budaya Karya Dr. Hamidah Sulaiman Dkk, Psikologi Remaja Karya Ali
Mohammad. Dan buku mengenai defisini dari depresi dan definisi
gangguan depresi mayor yang berjudul Seni Mengatasi Depresi Karya dari
William Andromeda, serta buku yoga yang berjudul The Physical Mind: A
Practical Guide to Physic Development and Spritual Growth karya Avis J
Williams. Dari studi literasi yang telah dilakukan maka peneliti dapat
merancang sebuah buku panduan senam pernafasan yoga pranayama sesuai
dengan kondisi dari psikolog remaja yang beresiko depresi dan dapat
memberikan manfaat yoga bagi remaja untuk mengatasi depresi yang akan
dialami atau sudah dialami.

. Studi Kompetitor

Disini peneliti menggunakan buku yang berjudul silly gilly dayli sebagai
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bahan studi kompotitor dari penelitian ini. Buku ini menggunakan teknik
watercolor dan sampul yang digunakan sebagai media dasar buku ini, buku
ini menggunakan teks huruf 26 point, bahasa yang digunakan dalam buku
ini adalah bahasa inggris sederhana agar pembaca mudah memahami arti
dari penjelasanya. Pallete warna dasar dari buku ini adalah coklat, merah,
pale ivory, diselingi oleh warna tambahan yang lain. Cover yang digunakan
adalah hardcover berbahan yellow board 260 gr yang dilapisi oleh kertas art
paper 150gr laminasi doff serta isi dari buku ini menggunakan bahan kertas
paperbook 72gr yang telah disesuaikan dengan jenis buku yang serupah oleh
penerbit. Buku ini memiliki isi dimana keseharian dari seorang perempuan
usia 22 tahun untuk lebih mencintai dirinya, cara agar nyaman ketika
melakukan aktifitas didalam rumah, mee time, meditasi ketika stress, dan

bagaimana cara mengatasi hati yang telah hancur ketika putus cinta.

2. Penyajian Data

Berdasarkan hasil dari reduksi data maka data yang didapatkan adalah :

a.

Remaja usia 14-16 tahun memiliki karakteristik yang labil dan sulit
mengendalikan emosional sehingga kebanyakan dari remaja kurang
menyadari perubahan mood dan suasana hati yang cepat.

senam pernafasan yoga pranayama untuk pencegahan atau mengatasi
remaja yang beresiko depresi sangat disarankan untuk menerapkan yoga
pranayama sebagai tindakan pertama untuk menselaraskan fikiran dan
tindakan remaja.

Buku yang sesuai untuk remaja adalah buku yang memiliki penyajian
bahasa yang mudah dan dapat dimengerti remaja.

Warna yang banyak digunakan untuk target buku remaja adalah pop atau
warna soft.

lustrasi yang banyak digemari remaja adalah jenis ilustrasi yang sederhana
menggunakan outline yang simple dan chacatrer yang lucu seperti karya
naela ali.

Umumnya teks huruf yang digunakan dalam buku menggunakan 26 point
atau lebih untuk menyesuaikan desain yang akan dibuat.

Umumnya buku jenis motivasi panduan dan buku dayli seperti yang
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dibutuhkan remaja menggunakan hardcover berbahan dasar yellow board
260gr dan dilapisi artpaper 150gr laminasi doff untuk sampul depan
belakang sedangkan isi buku menggunakan jenis kertas paperbook 72gr.
3. Penarikan Kesimpulan
Dari hasil penyajian data yang telah dijelaskan diatas bahwa remaja yang
beresiko depresi usia 14-16 tahun ini memiliki karakteristik emosional yang stabil
dan mudah berubah-ubah suasana hati (Moodswing) dan jika dibiarkan berlarut-
larut tanpa ada penanganan secara medis baik secara mandiri dapat menyebabkan
remaja melakukan tindak bunuh diri serta pertumbuh dengan pribadi yang negatif.
Sehingga senam pernafasan yoga pranyama ini sangat efisien untuk mengatasi
remaja beresiko depresi mayor maupun jenis depresi yang lain, selain itu
pranayama memiliki berbagai manfaat seperti merileksan tubuh menjaga fikiran
tetap fokus dan menstabilkan emosional sehingga dengan yoga pranayama remaja
dapat mengendalikan emosionalnya agar lebih stabil untuk menselaraskan fikiran
maupun tindakan pada remaja. Buku panduan senam pernafasan yoga pranayama
ini akan dibuat menggunakan hardcover berbahan dasar yellow board 350gr
berlapiskan artpaper 150 gr dengan laminasi doff, dengan isi buku yang berjenis
hammer putih import 200gsm serta ukuran buku 15 x 17 cm potrait. Menggunakan
teknik watercolor sebagal dasar visual, menggunakan warna palet menenangkan
seperti warna biru atau hijau sebagai dasarnya, ilustrasi yang sederhana dan
outlinenya simple yang akan digunakan dan menggunakan character remaja
sehingga dapat mencerminkan remaja serta dapat menarik perhatian remaja, huruf
yang akan digunakan 21 point atau lebih untuk menyesuaikan desain layout dan
teks penjelasan dalam buku yang akan digunakan adalah bahasa indonesia sehari-
hari yang sederhana dan mudah dimengerti oleh remaja yang beresiko depresi

mayor agar lebih nyaman ketika membaca buku panduan.

4.2 Analisis STP (Segmentasi, Targeting, Positioning)

Setelah hasil dari analisis data ditemukan maka selanjutnya peneliti akan
menentukan STP sehingga peneliti dapat memahami dan menentukan target
pembeli serta pasar bagi buku Panduan senam pernafasan yoga pranayama dengan

teknik watercolor sebagai upaya mengatasi remaja depresi mayor.



Tabel 4. 1 Analisis segmentasi
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Segmentasi Keterangan
Letak wilayah Dalam berbagai wilayah
Geografis Indonesia
Ukuran kota Kota
Gender Laki-laki dan perempuan
Demografis Usia 14 — 16 tahun
Ekonomi menengah
Pekerjaan Siswa sekolah dan segala profesi
Pendidikan Semua stratas
Kepribadian Gemar membaca buku, sadar
Psikografis dengan kesehatan mental, rasa
ingin tahu sangat tinggi.
Gaya hidup Realistis, berekspetasi sesuai
kenyataan.
4.2.2 Targeting

Target akan dibagi menjadi dua yakni target audience dan target market. Buku
panduan senam pernafasan yoga pranayama dengan teknik watercolor sebagai
upaya mengatasi remaja beresiko depresi memiliki target sebagai berikut :

1. Target Audience dan Target Market

Anak remaja usia 14-16 tahun berjenis kelamin laki-laki dan perempuan yang
beresiko depresi, tinggal dalam wilayah perkotaan indonesia. Jenjangan pendidikan
mulai Sekolah menengah pertama SMP hingga Sekolah menengah Akhir SMA
yang memiliki rasa ingin tahu yang tinggi, sadar akan kesehatan mental setiap
personal maupun individu, selalu menjaga kesehatan mental tetap baik, gemar
membaca buku dan menyukai pelajaran baru, memiliki uang saku rata-rata Rp.
100.000 per tiga hari atau lebih.

4.2.3 Positioning
buku panduan senam pernafasan yoga pranayama diposisikan sebagai buku
panduan kKhusus untuk anak usia 14-16 tahun yang beresiko depresi dengan teknik

watercolor.

4.3 USP (Unique Selling Proposition)
USP dari buku panduan senam pranayama adalah menggunakan teknik

watercolor manual sebagai visual ilustrasi, alur penjelasan yoga pranayama yang
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lebih sederhana, buku hardcover laminasi doff menggunakan ilustrasi karakter yang

familiar dengan remaja.

4.4 Analisi SWOT

Analisi swot merupakan metode yang akan digunakan sebagai penentu kelebihan
produk serta dapat memperhatiak aspek internal dan eksternal yang ada meliputi
kekuatan (strenghts), kelemahan (weaknesses) , peluang (oppertunities), serta
ancaman (threat).

Strenghts Weaknesses

- Remaja memiliki perkembangan - Remaja usia 14-16 tahun belum
kognotif yang mampu lisi bisa mengk | ionalny
logika terhadap kondisi situasi, - remaja usia 14-16 tahun tidak
sebab dan akibat menyadari bahwa mereka beresiko
- Rasa ingin tahu yang tinggi depresi

- Perlunya edukasi kesehatan mental | - remaja usia 14-16 tahun memiliki
terhadap remaja usia 14-16 tahun tingkat kesadaran yang belum cukup
- Tingkat percaya dinl yang linggi terhadap kesehatan mental setiap
terhadap suatu asumsi yang individu maupun personal

dibual olch remaja

Opportunities Strategi S - O Strategi W -0

- Penvampaian melalui visual lebih - Merancang isi buku panduan - Mendesain buku panduan senam
mudah di pahami oleh remaja senam pernafasan voga pranayama di pernafasan yoga pranayam

- Semakin besar kesadaran remaja dalamnya mengandung Kajian menggunakan illustrasi outline
lentang keschatan mental definisi dari depresi, penyebab simple

- Remaja dapat mengelolah stress dan akibat. - mengeunakan tekmk watercolor
dan depresi dengan baik dan warna yang mencnangkan

- Remaja saal ini memiliki - penjelasan ist buku panduan
ketertarikan illustrasi handdraw vang padat dan jelas serta dapat
watercolor dipahami dengan mudah oleh remaja

Threat Strategi S-T Strategi W-T

- Merancang buku panduan scnam - Merancang buku panduan senam
pemalasan yoga pranayama dengan | pernalasan yoga pranayama dengan
teknik watercolor manual schingga menggunakan character remaja

- Persaingan dengan jenis buku
panduan yang ada
- Tidak semua remaja ingin

melakukan yoga pranayama dapat membedakan kompotitor :t.'hugui bentuk p.cncq‘min;m
- Terdapat h'uk;l yang sL‘rupa yang lain remaja itu wn‘din sehingga dapat
dengan harga yang lebih terjangkau | Merancang huk}x pamliuan menarik remaja untuk membaca
i - yang memperhatikan biaya untk
remaja

Kesimpulan untuk strategi utama

Merancang buku panduan senam pernalasan yoga pranayama dengan teknik watercolor sebagal upaya mengatasi remaja
beresiko depresi dengan menggunakan teknik watercolor sebagai dasar visual sehingga remaja akan lebih tertarik ketika
membaca pesan panduan yang akan di 1} hingga dapat tersampaikan dengan baik bagi remaja.

Gambar 4. 2 Analisis SWOT
(Sumber : peneliti 2021)
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4.5 Key Communication Massage

Sebagai acuan dasar dalam perencangan buku panduan senam pernafasan yoga
pranayama ini dibutuhkan keywoard yang telah disusun berdasarkan STP,USP, dan
Analisis SWOT dari analisis data.

Dalam menganalisis keyword dari perancangan buku panduan senam
pernafasan yoga pranayama dengan teknik watercolor sebagai upaya mengatasi
remaja beresiko depresi. Maka hasil yang muncul serta didapat adalah keyword
restful (tenang).

Restful memiliki makna bahasa indonesia tenang serta menurut KKBI restful
memiliki arti tenang, penuh istirahat, kenyamanan. penggunaan keyword restful
sebagai pemaknaan perancangan ini diharap dapat memberikan kesan buku yang
menenangkan ketika membacanya dan dapat memberikan kemenarikan warna
maupun desain dalam perancangan buku panduan senam pernafasan yoga
pranayama. Keyword restful juga sebagai implementasi pada setiap perancangan
di dalam mulai dari bentuk buku, tipografi ukuran dan jenis huruf, warna

watercolor, style ilustrasi yang akan digunakan layout pada buku panduan.

pesan yang dijelaskan

tersampaikan dengan baik

Merancang buku panduan senam pernafasan yoga pranayama

sebagai upaya mengatasi remaja beresiko depresi yang menarik,
pesan yang dijelaskan dapat tersampaikan dengan baik bagi remaja

agar dapat mengelolah emosional dan pikiran untuk selaras
sehingga dapat menjadikan remaja yang lebih baik lagi.

STP

Remaja usia 14-16 tahun berkepribadian Gemar
membaca buku, sadar dengan kesehatan mental

Gemar membaca Buku
el 3 ( Curious ( fulloflife ) [
rasa ingin tahu sangat tinggi. dan gaya hidup Realistis, Rasa i mgm tahu yang lmggl Penuh Keludupan I
berekspetasi sesuai kenyataan.

USP

Buku panduan senam yoga pranayama

adalah menggunakan teknik watercolor manual

sebagai visual ilustrasi, alur penjelasan yoga pranayama
yang lebih sederhana, buku hardcover laminasi doff
menggunakan ilustrasi karakter yang familiar dengan remaja.

Dynamic

Stabil

mengelola emosional dan pikiran
untuk selaras

Passionate intense

Restful

N

Tenang

J

I:a me: st

sadm akan kesehatan mental

§11||ple & Appealing

v lsual illustasi yang sederhana
namun menank

( Manmade _Amiable
\{engglmakan teknik Ramah o

Wi mercolor manual

Mlld

pcn] Iasan buku yang ringan dan
mudah dummgem

Gambar 4. 3 Bagan Keyword
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(Sumber : peneliti, 2021)

4.6 Perancangan Karya

Agar buku panduan senam pernafasan yoga pranayama bisa diterima oleh
target audience yang telah ditentukan tujuan perancanganya, sehingga diperlukan
adanya detail dari buku panduan baik secara konten maupun fisik dengan keyword
yang telah di tetapkan.

4.6.1 Strategi Kreatif
1. alur Buku panduan

Alur dalam isi buku panduan senam pernafasan yoga pranayama dibuat
berurutan setiap halaman mulai dari pengertian depresi hingga panduan senam
pernafasan yoga pranayama.

a. Halaman prakata — daftar isi (pengenalan)

Halaman pertama prakata, halaman kedua undang-undang, halaman |
selanjutnya judul buku. Halaman Il ilustrasi sapaan kharakter utama.
Halaman 111 ilustrasi biodata kharakter utama. Halaman selanjutnya daftar
isi buku.

b. Halaman ke 2 hingga 7 (penjelasan depresi pada remaja)

Halaman ke 2 penjelasan depresi secara umum pada remaja. Halaman 3
ilustrasi remaja yang beresiko depresi. Halaman ke 4 penjelasan ciri-ciri
depresi pada remaja. Halaman ke 5 ilustrasi ciri-ciri remaja beresiko
depresi. Halaman ke 6 penjelasan faktor dan penyebab remaja depresi.
Halaman ke 7 ilustrasi faktor dan penyebab remaja depresi.

c. Halaman 8 hingga 13 (penjelasan, alat dan bahan yang diperlukan)
Halaman ke 8 penjelasan perubahan bentuk tubuh remaja yang dimiliki
ketika beresiko depresi. Halaman 9 ilustrasinya. Halaman 10 ilustrasi
“aturan, alat dan bahan yang diperlukan saat yoga pranayama”. Halaman
ke 11 ilustrasi alat yang diperlukan yoga pranayama. Halaman ke 12
“tempat yang cocok untuk melakukan yoga pranayama”. Halaman ke 13
ilustrasi tempat yang cocok untuk melakukan yoga pranayama.

d. 14 hingga 19 (pakaian dan aturan yoga pranayama, penjelasan manfaat
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pranayama)

Halaman ke 14 “tinjauan pakaian yoga pranayama”. Halaman ke 15
ilustrasi pakaian untuk melakukan yoga pranayama. Halaman ke 16
“tinjauan duduk bersila pranayama”. Halaman ke 17 ilustrasi duduk
bersilah yang benar untuk yoga pranayama. Halaman ke 18 penjelasan
manfaat yoga bagi remaja. Halaman 19 ilustrasi remaja.

Halaman 20 hingga 23 (penjelasan panduan pranayama nadi sodhana Kiri)
Halaman ke 20 “panduan senam pernafasan yoga pranayama nadi sodhana
Kiri”. Halaman ke 21 ilustrasi praktik duduk bersila. Halaman 22 ilustrasi
melakukan nadi sodhana kiri. Halaman ke 23 detail ilustrasi tarik dan
keluarnya nafas.

Halaman ke 24 hingga 26 (penjelasan panduan pranayama nadi sodhana
kanan)

Halaman ke 24 “panduan senam pernafasan yoga pranayama nadi sodhana
kanan”. Halaman 25 llustrasi melakukan nadi sodhana kanan. Halaman ke
26 detail ilustrasi tarik dan keluarnya nafas.

Halaman 28 hingga 31 (Meditasi pranayama dan penutup )

Halaman ke 28 “meditasi pranayama” dan manfaat. Halaman ke 29
panduan melakukan meditasi pranayama. Halaman 30 pesan penulis.

Halaman 31 tentang penulis

2. Fisik buku

Buku panduan ini memiliki keunikan dan menarik di bagian visual dimana

visualnya menggunakan watercolor manual sebagai dasaranya dan beberapa

informasi mengenai depresi sehingga remaja juga dapat mengetahu ciri-ciri umum

dari depresi, selain itu buku ini menggunakan hardcover sehingga buku terlihat

lebih elegan dan tahan lama

a.
b.

C.

Jenis Buku : Buku Panduan Yoga Pranayama
Teknik Buku : Watercolor Manual

Cover Buku

Gramatur Yellow Board : 350 gr

Gramatur Art Paper 150 gr

Isi Buku
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Gramatur Hammer putih import : 200gr
e. Dimensi Buku :15x 17 cm
f. Jumlah Halaman : 40 halaman
g. Finishing : Hard Cover

3. llustrasi pada k arakter
Pembuatan karakter ilustrasi karakter yang menarik bagi remaja perlu anatomy
yang sederhana outline yang simple proporsional sehingga dapat mencerminkan
ilustrasi karakter remaja usa 14-16 tahun.
a. Sisi Liana
Sisi liana merupakan karakter remaja dengan kepribadian ambivert
Friendly, sedikit pendiam, menyukai ketenangan, kalem
1) Alternatif desain sisi liana 1

Gambar 4. 4 Alternatif Desain Sisi Liana 1
(Sumber : peneliti, 2021)

b. Sekar salim
Sekar salim merupakan karakter remaja dengan kepribadian introvert

melancolys, rendah hati, tidak menyukai keramaian, pendiam, kalem.



37

2) Alternatif desain sekar salim 2

Gambar 4. 5 Alternatif Desain Sekar Salim 2
(Sumber : peneliti, 2021)

c. TyaTama
Tya Tama merupakan karakter remaja dengan kepribadian Extrovert
menyukai keramaian, friendly, menyukai hal baru, gemar berpetualang.

3) Alternatif desain Tya Tama 3

Gambar 4. 6 Alternatif Desain Tya Tama 3
(Sumber : peneliti, 2021)



Tabel 4. 2 Hasil Poling Alternatif

Desain
yang dipilih
No Nama & usia
remaja Alternatif Alternatif Alternatif Desain
Desain 1 Desain 2 3
1 Aurora Zelika (16) V
2 Prayoga Putra \%
Andhika (16)
3 Ach Fadhly (14) Y,
4 Alicya P (14) \%
5 M. Akbar (14) Vv
6 Irma Susan (14) \%
7 Tessa Indri (15) \%
8 Jasmin Aliya (15) \Y
Total 6 2 0
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Data responden remaja usia 14-16 tahun yang memilih desain pada karakter

buku panduan. Berdasarkan pemilihan desain karakter utama alternatif serta

langsung dipilih oleh responden remaja yang beresiko depresi usia 14-16 tahun,

maka desain karakter utama yang terpilih sebagai visual utama buku panduan

adalah alternatif pertama yakni karakter sisi liana kepribadian ambivert.

Gambar 4. 7 Pewarnaan Desain Karakter Sisi Liana
(sumber : Peneliti 2021)

4. Tipografi

Dalam buku panduan senam pernafasan yoga pranayama dengan teknik

watercolor sebagai upaya mengatasi remaja beresiko depresi menggunakan 3 jenis

font handwriting. Yang pertama yakni font Tentang Nanti Demo sebagai teks isi
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buku, dan yang kedua font Love Taking sebagai judul pada cover atau sampul buku
panduan dan yang ke 3 menggunakan font Sweet Purple sebagai font angka dalam
isi buku panduan.

a. Tentang Nanti Demo

Enfﬂnj Nanti Fpojrafi

ABCDEFGHITKIMNOPQRSTVWX1Z
nbcdefj"lij“mnopqrsfu\/wsz
~le#3$7%°6"(0)_H{}; Vo,
Gambar 4. 8 Font Tentang Nanti Demo

(sumber : www.dafont.com)

Penggunaan font tentang nanti demo yang pertama untuk isi buku panduan
yoga pranayama karena penggunaan handwriting terkesan penulisan
manual dalam buku, serta penggunaan font ini keterbacaanya yang cukup
jelas. Tentang nanti demo font ini memiliki huruf kapital maupun non
capital, selain itu bentuknya yang sederhana serta huruf yang menyerupai
tulisan manusia memiliki kesan menarik tersendiri. Penggunaan ukuran
font ini dalam buku panduan yoga pranayama yaitu 21 point ukuran yang
telah disesuaikan agar remaja nyaman ketika membaca.

b. Love Taking
LOVE TAKING

ABCDEFGHIIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
ABCDEFGHIJKLMNOPQRSTUVWXYZ
~M@#5%&* () _+{);"?/ <>,

Gambar 4. 9 Font Love Taking

(sumber : www.dafont.com)

Penggunaan font Love Taking sebagai huruf judul sampul buku panduan
yoga pranayama dikarena font yang muda dibaca dan terkesan menyerupai
tulisan manusia sehingga memilik ketertarikan sendiri ketika membaca,

font yang sederhana bentuk yang cenderung tebal dan bulat besar. Font


http://www.dafont.com/
http://www.dafont.com/
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Love Taking yang telah di implementasikan pada judul buku sekitar 56
point ukuran yang telah disesuaikan untuk remaja membaca buku panduan
senam pernafasan yoga pranayama.

c. Sweet Purple

Sweet Purple

ABCOEFGHIIAMNOPQRSTUVINXKYZ
abcdefqhijklmuopqrstuvixyz

1234567890
~Me#ST G O_+3 57O,
Gambar 4. 10 font Sweet Purple

(sumber : www.dafont.com)

Pemilihan font sweet purple yang ke tiga hanya sebagai angka dalam isi
buku panduan yang telah disesuaikan dengan handwriting tentang nanti
demo, penggunaan font ini juga sesuai dengan penyerupaan tulisan
tanggan.
5. Warna Utama Desain Buku Panduan Yoga Pranayama
Perancangan buku panduan ini memperlukan menggunaan beberapa warna
utama yang akan digunakan dalam sampul buku, isi buku panduan hingga terakhir.
Warna yang telah dipilih sesuai dengan teori dalam buku color harmony warna
soothing adalah warna tenang yakni warna dasar biru. Menurut psikologi warna

biru adalah warna yang dapat memberikan efek menenangkan, dingin, dan

__

Gambar 4. 11 pallete warna Resful

merilekskan ketika dilihat.

(sumber : Color Harmony Pentone)


http://www.dafont.com/
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Gambar 4. 12 Penurunan Warna Utama Menjadi Warna Natural

(sumber : Color Harmony Pentone)

Warna coklat tua, coklat mudah, dan warna krem serta warna pink beige dalam
buku color harmony memiliki makna warna psikologi unadulterated atau murni dan
wholesome sehat. Yang telah dipilih menjadi warna turunan karakter utama yakni
warna rambut dan warna kulit.

6. Desain Visual Buku Panduan Yoga Pranayama

Dalam buku panduan senam pernafasan yoga pranayama ini telah didesain

dengan menggunakan efek dan teknik watercolor pada garis dan object dalam

buku panduan, dari background buku, karakter utama, bangunan, hingga object
kecil seperti gelas, pot bunga. Penggunaan watercolor sebagai dasar utama
akan menjadikan buku panduan yoga pranayama terlihat lebih menarik serta

dapat menarik minat membaca remaja untuk membaca.

4.6.2 Perancangan Media
1. Media Utama

Dalam buku panduan yoga pranayama yang telah dirangcang setiap halaman
terdapat visualisasi detail karakter yang menarik serta warna yang menenangkan
sehingga seusia dengan target dan keyword yang telah disusun. Melalui proses
pemilihan karakter illustrasi hingga penetapan STP, USP, SWOT sehingga

terpilihnya karakter sisi liana yang akan digunakan dalam perancangan ini.

et Yoga Pranayama : V &%
Yoga Pranayawa (ladi Sodhana \6%?%

&l

Y0GA PRAVAVAMA

Gambar 4. 13 Visualisasi Buku panduan, sampul depan- daftar isi
(sumber : Peneliti 2021)
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Halaman depan sampul buku, halaman pertama yakni prakata buku, halaman
ke undang-undang, halaman ke | Buku panduan senam pernafasan yoga pranayama
, halaman selanjutnya yoga nadi sodhana, halaman ke 11 sapaan karakter utama,
halaman ke Ill biodata karakter utama sisi liana, halaman selanjutnya daftar isi
buku.

Depresi Pada
pzmn}'u

Depresi pada Qemajn

Gambar 4. 14 Visualisasi Buku panduan, daftar isi - 8
(Sumber : peneliti, 2021)

Halaman daftar isi, lalu pada halaman ke 2 yakni penjelasan depresi remaja,
halaman 3 ilustrasi remaja beresiko depresi, halaman 4 penjelasan ciri-ciri depresi
pada remaja, halaman 5 ilustrasi remaja beresiko depresi, halaman 6 penjelasn
faktor depresi pada remaja, halaman 7 ilustrasi faktor, halaman 8 penjelasan body

langue remaja.

Alat yang
. diperlukan Melakukan 5
| ogn Pranagama

,,,,,,,,,,,

Gambar 4. 15 Visualisasi Buku panduan, 9-16
(Sumber : peneliti, 2021)

Halaman 9 ilustrasi remaja, halaman 10 penjelasan alat yang diperlukan
melakukan yoga pranayama, halaman 11 ilustrasi alat yoga, halaman 12 ruangan
yang cocok untuk yoga pranayama, halaman 13 ilustrasi ruangan dan penjelasanya,
halaman 14 pakaian ketika beryoga pranayama, halaman 15 ilustrasi dan

penjelasan, halaman ke 16 posisi duduk yoga pranayama.

Panduan
‘1«:.’- Pranagama
Nadi sodhana
Kiri

Menpaat melakukan
ogn Pravayame
B.,n Remaja

— Fattor ) Bedy longue
Gl . Depresi Pada Bemaja i 2

Panduan
‘1.,7: Pranagama
Nadi sodhara

Kanan
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Gambar 4. 16 Visualisasi Buku panduan, 17-24
(Sumber : peneliti, 2021)

Halaman 17 ilustrasi dan penjelasan, halaman 18 manfaat yoga bagi remaja,
halaman 19 ilustrasi remaja dan penjelasanya, halaman 19 panduan yoga
pranayama nadi sodhana Kkiri, halaman 20 langkah pertama dan penjelasanya,
halaman ke 21 langkah kedua dan penjelasanya, halaman 23 langka ketiga dan
penjelasanya, halaman 24 panduan yoga pranayama nadi sodhana kanan.

YOGA PRANAIAMA

g

Gambar 4. 17 Visualisasi Buku panduan, 25-31
(Sumber : peneliti, 2021)

Halaman 25 langkah pertama dan penjelasanya, halaman ke 26 langkah kedua

dan penjelasanya, halaman 27 langka ketiga dan penjelasanya, halaman 28 panduan
Meditasi Yoga pranayama, halaman 29 penjelasan dan ilustrasi meditasi, halaman
30 motivasi penulis 2021, halaman 31 tentang penulis, lalu cover belakang.
2. Media Pendukung
Dalam perancangan ini terdapat media pendukung yang akan digunakan untuk
memperkenalkan buku panduan senam pernafasan yoga pranayama terdiri dari feed
instagram, stiker dan gantungan kunci dan x-banner.
a. Desain Feed instagram
Desain feed instagram ini menggunakan 3 jenis pembukaan yang pertama
adalah pengenalan atau launching dari buku panduan lalu bagian kedua
penjelasan dari yoga pranayama dan pentingnya menjaga kesehatan mental

serta bentuk buku panduan.




44

Gambar 4. 18 Desain Feed Instagram
(Sumber : peneliti, 2021)

b. Desain Stiker

Gambar 4. 19 Desain stiker
(Sumber : peneliti, 2021)

Stiker yang akan di cetak menggunakan visual dan elemen desain dari buku
panduan serta saat pencetakan stiker menggunakan bahan kertas vinyl.

c. Desain Gantungan Kunci

Gambar 4. 20 Desain Gantungan Kunci
(Sumber : peneliti, 2021)

Desain illustrai gantungan kunci menggunakan visual dan elemen dari buku
panduan saat cetak gantungan kunci menggunakan bahan akrilik.

d. Desain x-banner




Gambar 4. 21 Desain x-banner
(Sumber : peneliti, 2021)
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Desain visual x-banner menggunakan ilustrasi sampul buku panduan dan

penjelasan mengenai pengenalan yoga pranayama sebagai bentuk mengatasi

remaja yang beresiko depresi, dan pengertian kesehatan mental serta manfaat

yoga pranayama.

4.6.3 Budgeting Media

Dalam merancang buku panduan senam pernafasan yoga pranayama dengan

teknik watercolor sebagai upaya mengatasi remaja beresiko depresi ini dianggarkan

untuk mengetahui biaya kebutuhan produksi agar dapat mengatur dana dengan

tepat.

1. Estimasi Biaya Produksi Buku Panduan Yoga Pranayama
Tabel 4. 3 Budgeting Produksi Media Utama

No Nama Barang Jumlah kebutuhan | Harga satuan | Harga Total
1 Cetak Hardcover 1 kali cetak 45.000 45.000
2 Hammer putih 1 200 gsm 5 Lembar A3 20.000 200.000
3 Laminasi Doff 2 lembar 4.000 8.000
4 Kertas Watercolor 5 Lembar A2 7.000 35.000
5 Cat Watecolor 1 buah 55.500 55.500
Total Keseluruhan 343.500
2. Estimasi Biaya produksi Media Pendukung
Tabel 4. 4 Budgeting Produksi Media Pendukung
No Nama Barang Jumlah kebutuhan Harga satuan | Harga Total
1 Stiker Laminasi Vinyl 16 lembar 1.000 16.000
2 X - Banner 1 buah 75.000 75.000
3 Gantungan Kunci 5 buah 15.000 75.000

Total Keseluruhan

166.000
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4.6.4 Hasil Cetak Buku Panduan Yoga Pranayama
1. Perubahan warna desain ketika di cetak

Ketika proses mencetak dari sebuah desain terkadang memiliki kendala dari
desain komputer kedalam cetak karya. Faktor yang mempengaruhi terdiri dari jenis
kertas yang digunakan, kualitas tinta percetakan, hingga jenis mesin. Penyebab lain
seperti warna dalam komputer juga turut mempengaruhi sebuah desain yang akan
dicetak seperti jenis monitor LED atau LCD, resolusi yang digunakan hingga jenis
setting warna RGB atau CMYK.

Dalam merancang buku panduan peneliti menggunakan setting warna dalam
layout CMYK dan monitor LCD standa. Saat melakukan proses cetak diserahkan
ke percetakan SUPERSTAR Waru Sidoarjo, menggunakan kertas hammer putih
import yang bertekstur seperti kertas watercolor serta finishing menggunakan

hardcover laminasi doff sehingga warna buku akan tetap awet dalam kurun

waktu lama.

Tabel 4. 5 Sampling Perbedaan Warna Desain Komputer dan Hasil cetak

Desain Pada Komputer Hasil Cetak Buku

Desain sampul

depan Buku bk P,

>

UK TETHP %GR KESGHRTAN

o sovt
YOGA PRANAYAMA

Y0GA PRAVAYAVIA e

sorrm e

Prakata - 11

P"Lﬂ*ﬂ
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2. Implementasi Buku panduan senam pernafasan yoga pranayama

% Alat yony
7L diperlukan Melabuten
i Jogn Pranayems

Gambar 4, 22 |||||J|cn|§||tao| nai yo. halaman “l - 10
(Sumber : peneliti, 2021)

Pada implementasi buku panduan terdapat penjelasan mengenai depresi pada
remaja, ciri-ciri depresi pada remaja, faktor depresi pada remaja, ody langue remaja
sehingga dari penjelasan tersebut remaja dapat sadar akan kesehatan mental
personal pada remaja.

" Gambar 4. 23 |mplementa5| karya halaman 11-18
(Sumber : peneliti, 2021)

Pada halaman ini implementasi karya menjelaskan mengenai alat, ruangan,

pakaian serta posisi duduk untuk mempersiapkan yoga pranayama nadi sodhana di

F & ‘ Pasduna
Yo ga Pranayams
\ l i

Kanan

balik halaman selanjutnya.

Panduan
Yo 99 Pranayama
Nadi sodhana
Kiri

ot

Gambar 4. 24 |mplementa5| karya halaman 19-24
(Sumber : peneliti, 2021)

Pada halaman ini menjelaskan mengenai manfaat yoga pranayama bagi remaja,
serta panduan melakukan yoga pranayama nadi sodhana agar remaja melakukan
gerakan dengan petunjuk arahan dengan benar melalui visual karakter remaja dalam

buku panduan yoga pranayama.
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BAB V
PENUTUP

5.1 Kesimpulan

Dalam perancangan buku panduan ini peneliti memiliki tahapan prosesnya
seperti memperhatikan dari pemilihan font, warna, desain karakter hingga layout
yang digunakan sehingga dapat menampilkan kesan buku yang menarik dan
menenangkan ketika dibaca oleh remaja usia 14-16 tahun yang telah disesuaikan
dengan target utama serta keyword “restful” dalam teori warna sebagai penentu
dasar warna watercolor yang digunakan buku panduan. Penelitian ini juga memiliki
tujuan untuk memberikan informasi seputar yoga pranaya, manfaat yoga
pranayama bagi remaja, pranayama sebagai media alternatif pencegahan untuk
remaja yang beresiko depresi, praktek yoga pranayama bagi remaja yang beresiko
depresi sehingga remaja yang beresiko depresi mudah memahami informasi yang
telah disampaikan melalui komunikasi visual peneliti. Sehingga menghasilkan
media utama buku yang berjudul buku panduan yoga pranayama dengan teknik

watercolor.

5.2 Saran

Perancangan buku panduan ini bertujuan untuk menyadarkan remaja usia 14-
16 tahun yang beresiko depresi untuk lebih memperhatikan kesehatan mental
dengan menggunakan yoga pranayama sebagai pencegahan atau penyembuhan
depresi pada remaja. Saran yang diberikan untuk kedepanya agar penciptaan buku
yang akan datang selanjutnya dapat lebih baik lagi yakni :

1. Penciptaan buku berbasis ebook sehingga dapat dijangkau banyak audiens
dan mempermudah audiens untuk mencari buku yang akan diciptakan
nantinya.

2. Merancang bentuk buku yang lebih unik lagi sehingga dapat lebih menarik

masyarakat untuk membaca buku.
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