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3.1. Metodologi Pengumpulan Data

Untuk Tugas akhir ini penulis menggunakan metode pengumpulan data kualitatif
dan kuantitatif. Metode kuantitatif akan menggunakan Google Form yang
disebarkan secara online melalui sosial media. kuesioner ini akan ditujukan
kepada dewasa muda yang berusia 20-29 tahun yang berdomisili di jabodetabek.
Kuesioner ini untuk mencari tahu apakah para responden mengetahui mengenai

bahaya stres dan apakah respondent ahu tentang functional medicine.

Dikutip dari metode penelitian pendidikan (Sugiyono, 2015. HIm 13),
metode kuantitatif adalah metode yang cukup lama digunakan untuk penelitian
dan bersifat tradisional, dengan metode ini bisa ditemukan dan dikembangkan
berbagai hasil yang baru, data yang dihasilkan berupa angka-angka. Metode
kualitatif lebih menuju kepada penelitian interprestasi karena data yang

didapatkan adalah data hasil lapangan.

Metode kualitatif yang digunakan disini adalah wawancara, dan studi
referensi. Wawancara dilakukan dengan Dokter Qorry Agustin Prahudiastuti
selaku dokter pengobatan fungsional yang bertujuan untuk mencari informasi
tentang functional medicine dari dokter yang memahami bidang tersebut. Studi
referensi akan digunakan untuk sebuah website bernama Headspace yang

menyediakan meditasi untuk orang yang memiliki penyakit.
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3.1.1. Wawancara

Wawancara dilakukan dengan dokter Qorry Agustin Prahudiastuti, seorang
dokter fungsional yang bekerja di Kucala Medical center Yogyakarta.
Wawancara dilakukan pada tanggal 11 Februari 2021, dan dibalas pada
tanggal 22 Februari 2021. Wawancara dilakukan melalui email karena
narasumber takut jika waktunya bertabrakan dengan jadwal lainnya dan
dirasa paling efektif. Wawancara ini dilakukan untuk mendapatkan data
mengenai functional medicine langsung dari dokter yang berkecipung

dalam bidang tersebut.

Wawancara diawali dengan perkenalan dengan narasumber, dokter Qorry
Agustin Prahudiastuti, pekerjaannya yaitu functional medicine doctor dan
dokter umum dan saat ini bekerja di klink Kucala Medical Center
Yogyakarta. Dokter Qorry sudah mulai mengenal functional medicine
antara tahun 2014-2015, sejak saat itu dokter Qorry jatuh cinta dengan
functional medicine dan memperdalam ilmunya. Dokter Qorry mulai
mengaplikasikan pengobatan fungsional dalan prakter hariannya sejak

tahun 2017.

Beliau menjelaskan perbedaan pengobatan fungsional dengan pengobatan
pada umumnya. Beliau menjelaskan praktek pengobatan medis yang
secara luas diterapkan di Indonesia adalah medis konvensional dengan
metode organ based dianogsis dan treatment dimana pasien menemui

dokter berdasarkan organ apa yang mengalami kelainan dan didiagnosa
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berdasarkan sekumpulan gejala yang dialami serta terapi berdasarkan
nama diagnosisnya. Sedangkan pengobatan fungsional adalah paradigm
baru pada abad 21 dimana metode pendekatannya tidak hanya berhenti
pada diagnose penyakit namun juga mencari akar permasalahan personal

yang menyebabkan pasian mmengalami berbagai keluhan yang dialami.

Dokter Qorry menjelaskan dalam prakter functional medicine cenderung
berbeda dengan konvensional. Komunikasi yang terjadi akan lebih detail
dan menyeluruh karena dokter akan menggali riwayat kesehatan dari
pasien. Pertemuan dokter dengan pasien berlangsung lebih lama dibanding
dengan konvensional. Selain itu, functional medicine memiliki prinsip
“test don’t quess” yang tentu mengharuskan dokter untuk menentukan

jenis-jenis tes labotarium apa saja yang sesuai untuk kondisi pasien.

Menurut dokter Qorry, perkembangan functional medicine di Indonesia
semakin bertumbuh. Pada saat ini masyarakat mulai sadar bahwa
pendekatan medis konvensional yang mereka dapatkan tidak cukup efektif
mengatasi masalah kesehatan mereka. Namun tentu saja pertumbuhan
minat ini belum sebanding dengan jumlah praktisi functional medicine

yang dapar membantu.

Dokter Qorry mengatakan bahwa kebanyakan orang mendapatkan
informasi tentang functional medicine dari situs-situs berita luar negeri dan

media sosial para praktisi functional medicine.
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Bagi dokter Qorry, penting bagi masyarakat untuk mengetahuo informasi
pendekatan functional medicine yang telah terbukti efektif untuk
menangani penyakit kronik dibanding konvensional. Banyak pasien yang
ditemui oleh dokter Qorry saat ini adalah stress kronis, masalah

pencernaan, hormonal, actor ic, dan autoimun.

Dokter Qorry menjelaskan functional medicine melihat munculnya gejala
mental berupa anxiety atau depresi merupakan akibat dari berbagai actor
yang termasuk sistem tubuh, tidak hanya kejiwaan, disinilah terlihat
perbedaan pendekatan functional medicine dengan konvensional. Tidak
hanya sistem tubuh, fungsi pencernaan, keseimbangan hormone, pola
makan dan gaya hidup juga berpengaruh secara langsung terhadap
kesehatan mental. Dokter Qorry bisa menyimpulkan bahwa memang benar
functional medicine dapat membantu untuk memulihkan kesehatan mental.
Dokter Qorry mengatakan karena functional medicine ini bersifat personal,
maka manajemen terapi untuk pasien pun berbeda walau diagnosisnya

Sama.

Terakhir, dokter Qorry mengatakan bahwa penting untuk masyarakat
untuk mendapatkan informasi tentang apa saja alternatife solusi untuk

permasalah kesehatan mereka.

3.1.2 Kuesioner
Penulis membuat sebuah kuesioner dengan teknik random sampling dan

menyebarkan kuesioner ini melalui media sosial. Kuesioner ini dibuat
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sesuai dengan target yang akan dituju yaitu berusia 20-29 tahun,
berdomisili di Jakarta, berjenis kelamin laki-laki dan perempuan. Data
jumlah penduduk di Jakarta diambil dari Jakarta.bps.go.id, dengan
jumlah penduduk 1.750.102 jiwa. Ditargetkan untuk jumlah responden

yang akan didapat adalah 100 responden.

n
1+N.e’
1750102

1+1750102.0,01
1750102

1+1750102. 0,001
1750102
1+1750,102

2891 =100

Kuesioner mulai penulis sebar pada tanggal 19 Februari 2021 dan
mendapatkan 55 responden, berikut adalah hasil dari kuesioner yang

sudah saya sebar melalui media sosial:
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Media apa yang menurut anda cocok untuk digunakan?
buku
Website atau aplikasi
media sosial atau buku
Website [/ app
Buku grafis dengan storyielling atau website
Buku/web

Mungkin buku bergambar kali ya? Tapi karena eekarang online, media sosial semacam campaign lucu
sepaket soalnya

Buku mungkin? Atau sasmed

Tikiek, website, app

Gambar 3.1. Gambar Hasil Kuesioner

Dari kuesioner tersebut, dapat disimpulkan bahwa warga Jakarta
dengan rentan usia 20-29 tahun pernah ataupun sedang mengalami stres,
yang biasanya mereka lepaskan dengan bermain game, tidur, dan
menonton youtube. Masih ada beberapa responden yang tidak tau
mengenai dampak dari stress yang berlebihan. Dari kuesioner tersebut
juga bisa disimpulkan masih banyaknya masyarakat yang belum

mengenali Funtional medicine.

Responden pun merasa tertarik jika nantinya ada sebuah media
informasi yang dibuat mengenai pengobatan ini yang bisa menjadi
sebuah alternatif untuk bisa menyembuhkan stress. Media yang bisa
digunakan dalam penyampaian informasi ini bisa dalam berbagai media

seperti buku, media sosial, dan juga website.
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3.1.3 Studi Referensi

Ada beberapa aplikasi yang menawarkan untuk membantu dalam
menghilangkan setres yang dimiliki. Salah satu aplikasi yang saya ambil
yaitu headspace.com. Headspace adalah aplikasi yang bisa digunakan di
android dan juga ios yang menawarkan meditasi untuk berbagai fungsi.
Headspace ini didirikan oleh seseorang yang bernama Andy Puddicombe,
ia keluar dari perkuliahannya dan menjadi seorang biksu. Selama 10
tahun ia melakukan pelatihan meditasi di Nepal, India, Burma, Thailand,
Australia, dan Burma, hingga akhirnya ia menetap di Tibetian.

Setelah kembali ke UK, Andy mempunyai satu misi yang ingin
dicapai yaitu mengajarkan meditasi untuk orang banyak. la membuka
konsultasi meditasi dan bekerja dengan politikus, atlet, dan pengusaha-
pengusaha. Disini ia bertemu dengan Rich Pierson, yang kala itu
membutuhkan penyembuhan dari stres yang dialami akibat dunia
periklanan. Disaat inilah Headspace dibangun pada 2010, dengan sebuah
misi yaitu untuk meningkatkan kesehatan dan kebahagiaan di dunia.

Dalam aplikasi Headspace ini ada beberapa meditasi sesuai
dengan kebutuhannya yang telah disediakan, yaitu dimulai dengan
pengertian mengenai meditasi itu sendiri, fungsinya, keuntungannya
dengan melakukan meditasi, teknik dalam meditasi, dan meditasi untuk
pemula.

Setelah itu ada meditasi untuk tidur dan pada saat bangun tidur.

Disini diberikan intruksi bagaimana meditasi untuk tidur, meditasi pada
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saat pagi hari, disini juga diberikan bagaimana cara nya untuk bisa tidur
kembali, dan bagaimana cara untuk bisa mendapatkan tidur lebih baik.

Lalu ada bagian stress dan panic, disini diberikan meditasi untuk
orang yang mengalami stress dan kepanikan, bagaimana caranya untuk
santai, latihan pernafasan untuk mengurangi setres, dan ada penenang
dan relaksasi meditasi.

Lalu ada meditasi untuk gerak dan hidup yang sehat. Disini ada
meditasi berlari, berjalan, meditasi untuk olahraga, dan ada meditasi dan
penurun berat badan.

Dibagian terakhir ada beberapa tambahan tentang bagaimana
untuk menjadi lebih empati, bagaimana untuk menghilangkan stres,
bagaimana untuk berhenti merasa cemas, dan meditasi untuk rasa
kesepian.

Pada saat pengguna aplikasi memilih untuk menggunakan salah
satu bagian yang telah disediakan, pengguna akan mendapatkan
bagaimana cara melakukan meditasi, disini headspace telah menyediakan
sebuah instruksi dalam bentuk audio yang bisa diikuti oleh pengguna.

Disini juga ada beberapa hal yang dimasukan oleh headspace,
bagaimana meditasi memang dipercaya dan terbukti efektif dalam
menangani sebuah masalah, misalkan stress. Mereka memasukan bahwa
sudah banyak penelitian yang dilakukan dan menunjukan bahwa meditasi

bisa menghilangkan setres.
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Selain itu, headspace juga memberikan contoh-contoh dari efek dari stres
pada tubuh, lalu ada bagaimana cara untuk menghadapi setres, lalu ada
penjelasan mengenai stres yang baik dan stres yang buruk, dan
bagaimana cara membedakan stress dan kepanikan. Bagian ini diakhiri
dengan bagaimana headspace hadir untuk membantu pengguna
menghilangkan setres yang dialami dengan melakukan meditasi dan
memilih berapa lama waktu yang ingin digunakan untuk meditasi ini.
Desain yang digunakan dalam headspace adalah desain yang
simple dan tidak komples. Mereka menggunakan warna krem, biru,
orange, dan kuning, dan kebanyakan menggunakan bentuk dasar seperti

bulat, kotak, dan persegi panjang.

.heudspace Articles  Meditation Sleep Stress  Mindfulness About Work Help  Login Try for free

R IV

How to develop self-

Meditation for financial stress discipline

-

How to deal with loneliness How to be less shy

Meditation for relationships

s
Why do | wake up tired? .

Gambar 3.2. Tampilan Website Headspace
(Source: https://www.headspace.com/)
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3.2

Metodologi Perancangan

Untuk perancangan tugas akhir ini penulis menggunakan tahapan perancangan

buku menggunakan teori Andrew Haslam (2006. him 23), tahapan tersebut yaitu

a. Documentation

Tahapan awal dimulai dari dengan tahapan dokumentasi. Dalam tahapan
ini penulis mengumpulkan berbagai informasi atau data yang menjadi
pendukung dari topik yang diambil. Data diperoleh penulis dengan
membaca berbagai website berita, website yang berkaitan dengan topik
yang diambil, wawancara, survey, studi eksisting, dan menonton beberapa

video di youtube yang memiliki topik sama dengan yang sedang diriset.

b. Analysis

C.

Pada tahapan ini, penulis mulai menganalisa data-data yang telah
didapatkan sesuai dengan target yang dituju. Analisa ini juga dilakukan
sebagai cross-check data dari satu sumber dengan sumber lainnya untuk

menemukan hasil yang bisa membantu memperkuat topik yang diangkat.

Expression

Dari hasil yang didapatkan dari tahap analisa, penulis mulai membuat kata
kunci atau kata-kata yang menggambarkan desain yang akan dibuat. Kata-
kata ini yang nanti akan dijadikan ide dasar dalam pembuatan desain
termasuk kedalamnya konten dari buku yang akan dibuat. 3 kata yang

penulis ambil untuk tugas akhir ini yaitu dinamis, sustainable, dan leluasa.
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d. Concept

Setelah selesai dalam tahap ekspresi, dalam tahap ini penulis mulai
membuat desain yang akan dimasukan nantinya kedalam desain buku.
Dalam tahap ini, penulis akan memulai dengan membuat beberapa hal
yang penting seperti mind mapping, mood board, menentukan jumlah
halaman, kataren yang akan digunakan, dan juga bagaimana nantinya

visual akan dimasukan kedalam buku yang dibuat.
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