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BAB I 

PENDAHULUAN 

1.1. Latar Belakang 

Stres adalah hal umum yang dimiliki orang-orang, namun stres dapat menjadi 

berbahaya apabila terjadi dalam jangka panjang sehingga menyebabkan penyakit-

penyakit seperti anxiety, depresi, obesitas, diabetes, penyakit jantung, alzheimer, 

dan masih banyak lainnya (American Psychological Association, 2018). Menurut 

Direktur Jenderal Bina Upaya Kesehatan, Supriyantoro (yang dikutip Hidayat, 

2011), sekitar 11,6% dari jumlah populasi orang dewasa di Indonesia yang 

berjumlah 150 juta jiwa yaitu 17,4 juta orang memiliki gangguan mental berupa 

kecemasan dan depresi. Selain itu menurut American Psychological Association 

dikutip Sifferlin (2013), walaupun secara umum tingkat stres mengalami 

penurunan, namun pada golongan dewasa muda yang berusia 18-33 tahun terjadi 

kenaikan tingkat stres, golongan usia ini mempunyai resiko kedepan yang 

mengkhawatirkan, karena berpotensi harus menanggung efek jangka panjang dari 

stres selama masa hidup mereka, salah satu alasan mengapa golongan umur 18-33 

tahun mempunyai tingkat stress yang tinggi dikarenakan tidak mampu mengontrol 

rasa stres dengan baik. 11,6% bukanlah jumlah kecil yang dapat diabaikan karena 

menyangkut 1 dari 10 orang dewasa di Indonesia.  

Terdapat berbagai macam cara penanganan stres, salah satunya adalah 

dengan metode Music Therapy. Music Therapy adalah metode yang menggunakan 

musik sebagai media intervensi untuk mencapai sebuah tujuan tertentu dalam 
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hubungan terapeutik seorang terapis dengan kliennya, terapi ini termasuk dalam 

terapi ekspresif yang melibatkan aktifitas-aktifitas seperti menari, improvisasi, 

bergerak, bermain musik dan mendengarkan musik (American Music Therapy 

Association, n.d.). Selain itu, Music Therapy juga menggunakan jenis-jenis terapi 

lain seperti individual psychotherapy, speech therapy, occupational therapy, dan 

physical therapy yang melibatkan interaksi (Portland Music Therapy, n.d.).  

Berdasarkan kuisioner yang penulis sebarkan, masih banyak orang yang 

memiliki persepsi yang salah akan Music Therapy. Dimana ada anggapan bahwa 

dengan mendengarkan musik bisa disebut sebagai Music Therapy, namun terdapat 

faktor-faktor lain dalam Music Therapy seperti analisis lirik, menari dengan 

alunan musik, menggambar dengan alunan musik, membuat lagu, dan lain-lain. 

Selain itu, berdasarkan in-depth interview yang penulis lakukan, 9 dari 10 orang 

mengaku tidak mempunyai keinginan untuk ke psikolog atau terapis karena 

menganggap masalah mereka tidak seberat itu namun masih ingin mendapatkan 

pengetahuan untuk cara mengurangi stres yang praktis dan dapat dilakukan 

dimana saja. Karena itu dibutuhkan media yang dapat memenuhi masalah 

tersebut, salah satunya melalui buku. Menurut Haslam (2006), buku berfungsi 

sebagai media untuk memberitahukan, menjelaskan, menjaga, dan memindahkan 

sebuah pengetahuan kepada massa secara praktis tanpa bergantung tempat dan 

waktu. 

Menurut Bergsma (2007), buku self-help adalah pedoman bagi banyak 

orang yang mencari bantuan akan masalahnya secara psikologis. Menurut Mains 

and Scogin yang dikutip oleh Bregsma (2007) buku self-help dapat membantu 
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orang yang memiliki penyakit mental yang dianggap relatif ringan seperti stres, 

anxiety, kecanduan alkohol, dan lain-lain, namun tidak dianjurkan untuk 

mengobati penyakit mental yang berat, karena dibutuhkan pertolongan ahli. 

Saphira Hertha, B.A., terapis musik, mengatakan bahwa buku merupakan media 

informasi yang cocok untuk menyebarkan informasi mengenai Music Therapy. 

Berdasarkan permasalahan yang sudah dijabarkan, penulis tertarik untuk 

membuat sebuah perancangan media informasi berupa buku self-help mengenai 

pengaruh Music Therapy untuk mengurangi stres. Buku ini akan berisi  mengenai 

apa itu Music Therapy dan bagaimana cara melakukannya. Penulis berharap 

dengan membaca buku ini orang-orang dapat mendapat pengetahuan lebih jelas 

mengenai apa itu Music Therapy dan bagaimana cara mengimplementasikan ke 

kehidupan sehari-hari. 

1.2. Rumusan Masalah 

Bagaimana merancang media informasi pengaruh  Music Therapy terhadap stres 

agar dapat membantu para pembaca belajar untuk mengurangi tingkat stres secara 

mandiri? 

1.3. Batasan Masalah 

Demi kelancaran dalam perancangan tugas akhir, penulis memberi beberapa 

batasan akan masalah-masalah yang dibahas agar tidak adanya hal yang 

menyimpang dari tujuan yang ditetapkan, hal-hal tersebut berupa: 

• Gender: wanita dan laki-laki. 

• Usia: 18-25 tahun (dewasa dini). 
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• Pendidikan minimal: orang yang berusia 18-25 tahun yang sedang dalam 

jenjang Pendidikan SMA atau sudah lulus. 

• Tingkat ekonomi: SES B (menengah dan atas). 

• Psikografis: orang yang ingin dapat mengurangi dan belajar mengkontrol 

rasa stres mereka dengan metode Music Therapy. 

• Geografis: urban dan sub-urban di Indonesia. 

1.4. Tujuan Tugas Akhir 

Membuat perancangan media informasi pengaruh  Music Therapy untuk 

mengurangi stres agar dapat membantu para pembaca belajar untuk mengurangi 

tingkat stress. 

1.5. Manfaat Tugas Akhir 

Manfaat yang didapat akan pelaksanaan Tugas Akhir ini: 

1. Untuk penulis: Menambah dan mengembangkan pengetahuan penulis akan 

desain dan pengaplikasiannya pada media informasi berdasarkan data yang 

ada, menambah pengetahuan akan Music Therapy dan cara 

mengimplementasikannya dalam menangani stress, menambah 

pengetahuan akan cara berkomunikasi dan presentasi yang baik, dan lain-

lainnya.  

2. Untuk masyarakat: Dapat menambahkan pengetahuan masyarakat akan 

Music Therapy, meluruskan kesalahpahaman yang ada, serta dapat 

menjadi panduan dalam cara menangani stres dengan lebih baik dan 

belajar untuk mengurangi tingkat stress dengan baik dan benar. 
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3. Untuk universitas: Menjadi referensi bagi mahasiswa-mahasiswa lain yang 

ingin mengambil tugas akhir dengan tema yang mirip dengan tema yang 

diangkat, menjadi informasi dan pengetahuan tambahan bagi universitas 

akan kemampuan anak didiknya yang menggunakan pelajaran-pelajaran 

yang diajarkan selama  ini untuk membantu menangani suatu masalah.
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