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ABSTRAK 

Stres menjadi salah satu permasalahan dalam kehidupan perkotaan, khususnya pada 

pekerja. Stres kerja diakibatkan oleh rutinitas kerja, beban kerja dan tekanan dari atasan. Para 

pekerja khususnya usia dewasa muda, belum memiliki pengalaman stres dibandingkan pekerja 

usia tua. Pengendalian stres diperlukan oleh pekerja muda untuk menjaga kesehatan psikis dan 

fisik, salah satunya melalui berkebun. Berkebun dapat menjadi terapi stres bagi pekerja muda 

karena efektif menurunkan kadar hormon kortisol atau hormon stres. Terapi tersebut melalui 

stimulus yang diberikan oleh tanaman terhadap panca indera manusia, seperti indera 

penglihata, penciuman dan peraba. 

Informasi mengenai terapi dengan berkebun belum banyak diketahui oleh masyarakat 

Indonesia khususnya didaerah perkotaan dengan tingkat stres yang tinggi. Lalu belum ada 

panduan instruksional mengenai terapi dengan berkebun melalui stimulus yang diberikan oleh 

tanaman. Perancangan ini menjadi sarana informasi dan instruksi panduan  terapi dengan 

berkebun sebagai manajemen stres bagi pekerja muda di perkotaan, yang efektif dalam 

mengatasi permasalahan stres kerja melalui media aplikasi yang dapat diakses kapanpun dan 

dimanapun.  

Kata kunci: Manajemen Stres, Pekerja Muda, Terapi, Berkebun, Desain Visual Aplikasi.  

Stress become one of the problem roots in modern lifestyle. Stress can be caused from 

work routine, workload, and pressure from boss or work peers. The young salaryman 

especially, have less stress experience than the old one. Stress management is needed by young 

worker to keep their body and mind healthy, one of the solution is by gardening. Gardening 

can be therapy exercise to maintain the stress for lower cortisol hormon or stress hormonal. 

The therapy is through stimuli provided by plants to the five human senses, such as the senses 

of sight, smell and touch.  

Information about therapy with gardening is not widely known by Indonesians, 

especially in urban areas with high stress levels. Then there is no instructional guide regarding 

therapy with gardening through the stimulus provided by plants. This design is a means of 

information and instruction guide therapy with gardening as stress management for young 

urban workers, which is effective in overcoming work stress problems through application 

media that can be accessed anytime and anywhere. 

Keywords: Stress Management, Young Workers, Therapy, Gardening, Visual Application 

Design.  
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