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PERANCANGAN MOBILE SITE MENGENAI MINDFUL 

SHOWER UNTUK REMAJA 

 (Agnes Elfrida Limbong) 

ABSTRAK 

Remaja merupakan kumpulan yang lemah terhadap stres akademik. 
Kesibukan remaja sebagai mahasiswa yang tidak terkendali dan manajemen 
waktu yang buruk membuatnya menjadi stres. Stres yang berkelanjutan 
akan menyebabkan biokimia yang akan berdampak pada pengeluaran atau 
produksi hormon kortisol dan katekolamim. Selain itu, stress yang 
berkelanjutan dapat menyebabkan transformasi perilaku, psikologis, 
hubungan sosial, kualitas hidup dan kesejahteraan. Dalam mengatasi hal ini, 
terdapat salah satu cara alternatif alami yang dapat dilakukan yaitu dengan 
mandi yang menerapkan mindfulness atau bisa dikatakan mindful shower. 
Mindful shower merupakan salah satu latihan kecil dari mindfulness yang 
dapat melatih kesadaran yang mampu menenangkan diri saat berada dalam 
suasana hati atau keadaan yang dianggap tidak baik atau ideal dan membuat 
lebih kuat. Pada saat mandi, stres dapat berkurang karena di dalam otak 
terjadi transformasi kimia yang mengurangi hormon stres atau kortisol. 
Sayangnya, pengetahuan terkait mindful shower ini masih sangat minim 
karena media informasi mengenai mindful shower masih sedikit. Cara untuk 
menginformasikan ke masyarakat adalah dengan membuat media informasi 
mengenai mindful shower. Metode yang digunakan dalam penelitian ini 
adalah mixed method dengan teknik wawancara, kuesioner, dan studi 
referensi. Pada tahap perancangan karya terdapat lima tahapan yaitu 
orientasi, analisis, konsepsi, desain, dan implementasi.  
 
Kata kunci: Stres, Mindfulness, Mindful Shower, Mobile Site 
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MOBILE SITE DESIGN ABOUT 

MINDFUL SHOWER FOR ADOLECENTS 

 (Agnes Elfrida Limbong) 

ABSTRACT (English) 

Adolecents are a group that is weak against academic stress. Adolecents' 
uncontrolled busy lives as students and poor time management make them 
stressed. Continuous stress will cause biochemistry which will have an 
impact on the release or production of the hormones cortisol and 
catecholamines. In addition, ongoing stress can cause transformations in 
behavior, psychology, social relationships, quality of life and well-being. To 
overcome this, there is one natural alternative method that can be done, 
namely by taking a shower that applies mindfulness or you could say a 
mindful shower. Mindful shower is a small exercise in mindfulness that can 
train awareness to calm yourself when you are in a mood or situation that is 
considered not good or ideal and make you stronger. When bathing, stress 
can be reduced because chemical transformations occur in the brain which 
reduce the stress hormone or cortisol. Unfortunately, knowledge regarding 
mindful showers is still very minimal because there is still little media 
information about mindful showers. The way to inform the public is by 
creating information media about mindful showers. The method used in this 
research is a mixed method with interview techniques, questionnaires and 
reference studies. At the work design stage there are five stages, namely 
orientation, analysis, conception, design and implementation. 
 
Keywords: Stress, Mindfulness, Mindful Shower, Mobile Site 
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