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judul “Perancangan Board Game Mengenai Dopamine Detox untuk Usia 22-28 

Tahun.” dengan tepat waktu.  

Penulis memilih topik ini karena ketertarikan penulis terhadap Dopamin. 

Dopamin adalah salah satu senyawa kimia di dalam otak yang berperan dalam 

mempengaruhi emosi, kebahagiaan dan suasana hati, terutama perasaan bahagia 

yang didapatkan dari kepuasan menyelesaikan suatu pekerjaan. Pada zaman 

sekarang ini, kebahagiaan sudah dengan mudah didapatkan dan seringkali Dopamin 

yang didapat tersebut masuk ke kategori cheap Dopamine. Cheap Dopamine adalah 

hal-hal yang membuat kita bahagia, tapi sebenarnya tidak bagus untuk kesehatan 

dan otak kita. Hal ini kita rasakan sebagai kebahagiaan sehingga otak pun ingin 

mengulanginya lagi dan lagi.  

Kondisi ini bisa menjadi sebuah obsesi terhadap Dopamin. Siklus ini 

dikenal dengan istilah Dopamine rush. Pengendalian diri yang rendah akibat 

Dopamine rush tersebut dapat kita atasi dengan Dopamine detox. Makna dari detox 

adalah sebuah proses penghilangan dalam jangka waktu tertentu atau proses 

pembatasan untuk mencapai tujuan baik yang ditargetkan secara sadar. Dopamine 

detox adalah suatu metode untuk mengurangi atau membatasi kegiatan yang 

merangsang hormon Dopamin untuk mencegah terjadinya ketergantungan. perbaiki 

dengan melatih kesadaran serta membatasi kebiasaan impulsif. Oleh karena itu, 

penulis bertekad untuk merancang serangkaian media informasi interaktif berupa 

board game yang berisi pengetahuan dan informasi mengenai Dopamin dan 

produktivitas. Penulis ingin menyampaikan ucapan rasa terima kasih yang 

ditujukan kepada : 
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PERANCANGAN BOARD GAME MENGENAI DOPAMINE 

DETOX UNTUK USIA 22-28 TAHUN 

 (Airin Livia Tjendratama) 

ABSTRAK 

Dopamin adalah salah satu senyawa kimia di dalam otak yang berperan dalam 
mempengaruhi emosi, kebahagiaan dan suasana hati, terutama perasaan bahagia 
yang didapatkan dari kepuasan menyelesaikan suatu pekerjaan. Pada zaman 
sekarang ini, kebahagiaan sudah dengan mudah didapatkan dan seringkali Dopamin 
yang didapat tersebut masuk ke kategori cheap Dopamine. Cheap Dopamine adalah 
hal-hal yang membuat kita bahagia, tapi sebenarnya tidak bagus untuk kesehatan 
dan otak kita. Hal ini kita rasakan sebagai kebahagiaan sehingga otak pun ingin 
mengulanginya lagi dan lagi. Kondisi ini bisa menjadi sebuah obsesi terhadap 
Dopamin. Siklus ini dikenal dengan istilah Dopamine rush. Pengendalian diri yang 
rendah akibat Dopamine rush tersebut dapat kita atasi dengan Dopamine detox. 
Makna dari detox adalah sebuah proses penghilangan dalam jangka waktu tertentu 
atau proses pembatasan untuk mencapai tujuan baik yang ditargetkan secara sadar. 
Dopamine detox adalah suatu metode untuk mengurangi atau membatasi kegiatan 
yang merangsang hormon Dopamin untuk mencegah terjadinya ketergantungan. 
perbaiki dengan melatih kesadaran serta membatasi kebiasaan impulsif. Oleh 
karena itu, penulis bertekad untuk merancang serangkaian media informasi 
interaktif berupa board game yang berisi pengetahuan dan informasi mengenai 
Dopamin dan produktivitas. 
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DESIGNING A BOARD GAME REGARDING DOPAMINE 

DETOX FOR THE AGE OF 22-28 YEARS OLD 

 (Airin Livia Tjendratama) 

ABSTRACT (English) 

Dopamine is a chemical compound in the brain that plays a role in influencing 
emotions, happiness and mood, especially the feeling of happiness that comes from 
the satisfaction of completing a job. In this day and age, happiness is easily 
obtained and often the Dopamine obtained falls into the category of cheap 
Dopamine. Cheap Dopamine is the stuff that makes us happy, but isn't actually good 
for our health or brain. We feel this as happiness so that the brain wants to come 
back again and again. This condition can become an obsession with Dopamine. 
This cycle is known as the Dopamine rush. We can overcome low self-control due 
to Dopamine rush with Dopamine detox. The meaning of detox is a process of 
elimination within a certain period of time or a process of taking to achieve good 
goals that are consciously targeted. Dopamine detox is a method for reducing or 
limiting activities that stimulate the Dopamine hormone to prevent dependence. 
improve it by practicing awareness and limiting impulsive habits. Therefore, the 
author intends to design a series of interactive information media in the form of a 
board game that contains knowledge and information about Dopamine and 
productivity. 

 
Keywords: Dopamine, Detox, Happiness, Productivity 
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