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Abstrak

Tingginya tingkat permasalahan psikologis pada dewasa awal di Indonesia memerlukan penanganan
segera karena dapat memengaruhi kepuasan hidup individu. Pendekatan mindfulness dipilih sebagai
strategi utama dalam program ini, mengingat efektivitasnya yang telah terbukti secara ilmiah dalam
mengurangi stres dan meningkatkan kesejahteraan mental. Untuk mempermudah praktik
mindfulness dalam kehidupan sehari-hari, digunakan gantungan kunci sebagai media latihan yang
praktis dan mudah diakses. Program ini mengembangkan Mindkey, sebuah gantungan kunci yang
dirancang untuk mendukung praktik mindfulness selama satu minggu. Pelaksanaan kegiatan PKM
terdiri atas empat tahap, yaitu persiapan, pelaksanaan, realisasi, dan evaluasi. Pada tahap
pelaksanaan, sebanyak 213 responden dewasa awal berpartisipasi dalam pemilihan desain final
Mindkey dari tiga opsi yang dikembangkan oleh Tim PKM, jasa desain freelance, dan kecerdasan
buatan (Al) Midjourney. Pemilihan desain dilakukan melalui kuesioner berbasis skala Likert yang
menilai aspek estetika, relevansi kalimat afirmasi, dan preferensi responden. Hasil kegiatan
menunjukkan bahwa desain dan kalimat afirmasi dalam gantungan kunci Mindkey mampu
memotivasi responden dalam menjalankan praktik mindfulness. Desain terpilih kemudian
diproduksi melalui produsen terpercaya dan diberikan kepada mitra yang membutuhkan.

Keywords: Mindfulness, Gantungan Kunci, Mindkey, Dewasa Awal.
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PENDAHULUAN

Generasi Z mencakup 34,74% dari populasi usia produktif di Indonesia. Kelompok
ini mendominasi dunia kerja (Badan Pusat Statistik, 2024). Perusahaan perlu memahami
kebutuhan dan preferensi generasi ini untuk memastikan kinerja optimal. Tren peningkatan
gangguan mental, seperti kecemasan (16%) dan depresi (17,1%), menjadi perhatian
penting. Dewasa awal rentan terhadap tekanan hidup dan ketidakpastian masa depan
(Kaukus Masyarakat Peduli Kesehatan Jiwa dalam Sadiah, 2024; Anwar & Perwitasari,
2023).

Gangguan psikologis seperti stres dan kecemasan umum terjadi di kalangan
dewasa awal. Survei Riskesdas (dalam Khoriyah & Handayani, 2020) mencatat 9,8%
penduduk Indonesia di atas usia 15 tahun mengalami gangguan ini (Hakim dalam
Direktorat Jenderal Pelayanan Kesehatan, 2023). Tekanan hidup, seperti tuntutan
kemandirian dan perencanaan masa depan, sering memicu stres, kecemasan, bahkan
depresi (Reed-Fitzke, 2020; Asrar & Taufani, 2022). Penelitian menunjukkan kualitas tidur
yang buruk meningkatkan risiko gangguan psikologis, termasuk depresi (Zhou et al., 2020;
Mao et al., 2023).

Mindfulness efektif mengatasi gangguan psikologis (Waskito et al., 2018). Praktik
ini melatih fokus pada momen saat ini dan mengurangi pemikiran negatif (Brown & Ryan,
2003; Bukhori et al., 2023). Studi menunjukkan mindfulness dapat menurunkan stres,
kecemasan, dan burnout serta meningkatkan produktivitas (Kerseamaekers et al., 2018).
Pendekatan seperti lokakarya (Sarazine et al., 2020), pelatihan (De Vibe dalam Madigan et
al., 2023), terapi seni (Newland & Bettencourt, 2020), dan afirmasi positif (Ardiana et al.,
2023; Putri et al., 2024; Siburian & Siburian, 2023) terbukti membantu mengelola tekanan
psikologis.

Gantungan kunci dapat menjadi pilihan untuk peningkatan praktik mindfulness
karena praktis dan mudah dibawa. Tren penggunaannya di kalangan dewasa awal cukup
tinggi, terutama di acara seperti art market di Jakarta dan Bandung (Yulita, 2024). Desain
menarik dengan pesan afirmasi positif menjadikannya fungsional dan memiliki nilai
estetika serta emosional.

Program ini bertujuan meningkatkan mindfulness di kalangan dewasa awal melalui
produk inovatif bernama "Mindkey". Gantungan kunci ini memandu praktik mindfulness
selama tujuh hari dan dapat diulang sesuai kebutuhan pengguna. Pendekatan bertahap
diharapkan membantu mengatasi gangguan psikologis dan meningkatkan kesejahteraan
mental di kalangan generasi Z.

Mindfulness adalah kesadaran yang muncul dengan sengaja, pada saat ini, dan
tanpa menghakimi terhadap pengalaman yang terjadi (Kabat-Zinn, 2015). Dalam ranah
psikologi, mindfulness dipandang sebagai proses psikologis dan meditasi yang
meningkatkan pemahaman serta atensi terhadap proses kognitif, emosi, dan pengalaman
somatis dengan kemampuan non-judgmental dan penerimaan (Renshaw et al., 2017).
Mindfulness terdiri dari lima aspek yang meliputi (2) mengamati dengan penuh kesadaran;
(b) mendeskripsikan dengan jelas; (c) bertindak dengan penuh kesadaran; (d) tidak
menghakimi pengalaman batin; dan (e) tidak bereaksi secara berlebihan terhadap
pengalaman batiniah (Baer, 2016). Menurut Maltais et al. (2019), faktor yang memengaruhi
mindfulness adalah niat untuk hadir di masa sekarang, pemusatan perhatian terhadap
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pernapasan dan sensasi tubuh, serta sikap penerimaan, kesabaran, dan kebaikan dalam
merespons pengalaman.

Mindfulness memiliki hubungan positif dengan aspek psychological well-being,
termasuk penerimaan diri, hubungan positif, otonomi, penguasaan lingkungan, tujuan
hidup, dan pertumbuhan pribadi (Erpiana & Fourianalistyawati, 2018). Selain itu,
mindfulness efektif dalam menurunkan stres dengan mengubah persepsi individu terhadap
pemicu stres (Hidayat & Fourianalistyawati, 2018). Praktik mindfulness melalui instruksi
tulisan, audio, dan video juga terbukti mampu mengurangi ketegangan dan stres pada
dewasa awal (Ningsih et al., 2018; Permatasari et al., 2020).

Dewasa awal merupakan individu dengan rentang usia 18 hingga 25 tahun dan
sedang dalam masa transisi dari remaja menuju dewasa (Santrock, 2021). Masa dewasa
adalah masa pencarian jati diri dan eksplorasi, salah satunya melalui gaya hidup (Santrock,
2021). Dalam tahap ini, individu dapat terpengaruh oleh teman sebaya dalam membentuk
sikap dan perilaku (Muharam et al., 2023). Kebutuhan untuk merasa terhubung dengan
teman sebaya dengan mengikuti tren yang sedang viral di media sosial merupakan salah
satu indikasi dari fear of missing out (Muharam et al., 2023). Fear of missing out pada
individu dewasa awal dapat mendorong perilaku impulsive buying, yaitu membeli barang
yang sedang tren untuk merasa terhubung dan tidak tertinggal dari teman sebaya (Pratiwi,
2017).

METODOLOGI PENELITIAN

Metode yang digunakan meliputi empat tahapan utama, yaitu persiapan,
pelaksanaan, realisasi, dan evaluasi. Tim PKM berdiskusi untuk mengidentifikasi kendala
yang dihadapi dan menemukan solusi yang tepat. Setelah itu, tim melakukan sosialisasi
kepada mitra untuk mengkomunikasikan rencana yang telah disusun. Proses diakhiri
dengan kesepakatan antara pemilik usaha dan Tim PKM untuk menjalankan solusi yang
disepakati. Proses ini melibatkan satu dosen pelaksana, lima mahasiswa, dan satu mitra.
Kemudian, Tim PKM mulai mengimplementasikan desain produk yang telah dirancang.

Pada tahap persiapan, Tim PKM memulai diskusi untuk memahami kendala yang
dihadapi mitra. Tim menyusun proposal, mengumpulkan literatur yang relevan, dan
merancang konsep awal (lihat Gambar 1). Sebagai langkah awal, tim merancang tujuh
gantungan kunci dengan tiga desain berbeda yang disesuaikan dengan tren dan preferensi
target pasar.

Gambar 1. Diskusi Tim PKM
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Selanjutnya, pada tahap pelaksanaan, tim menyusun survei untuk mengetahui
preferensi desain konsumen. Survei dilakukan melalui Google Form dan disebarkan kepada
kalangan dewasa awal di Jakarta Barat. Selain bertujuan untuk mengidentifikasi preferensi
desain, survei ini juga berfungsi untuk meningkatkan kesadaran merek Mindkey.
Responden yang mengisi survei diberikan satu gantungan kunci sebagai bentuk apresiasi.
Desain dengan suara terbanyak ditetapkan sebagai desain final untuk produksi (lihat
Gambar 2). Pada tahap ini, tim juga melakukan uji coba guna menemukan vendor yang
sesuai.

Pada tahap realisasi, tim memulai produksi produk dan kemasan Mindkey sesuai
desain yang terpilih. Tim menentukan bahan dan material yang dibutuhkan serta
menghubungi beberapa vendor. Setelah meninjau hasil produksi dari masing-masing
vendor, tim memilih vendor dengan kualitas terbaik untuk diajak bekerja sama.

Terakhir, pada tahap evaluasi, tim mengevaluasi hasil survei preferensi desain dan
efektivitas gantungan kunci Mindkey melalui kuesioner. Umpan balik dari konsumen
digunakan untuk meningkatkan proses produksi dan distribusi produk agar lebih sesuai
dengan kebutuhan target pengguna.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Tahap pelaksanaan diawali dengan pemilihan ikon Mindkey, yaitu seekor monyet.
Pemilihan ikon ini didasarkan pada kesamaan bunyi antara kata “Mindkey” dan “monkey”,
di mana awalan "mon" pada monkey diubah menjadi "mind" untuk mencerminkan identitas
produk yang berfokus pada mindfulness. Selain itu, kalimat afirmatif dalam Mindkey
mencerminkan aktivitas sederhana dalam kehidupan sehari-hari yang sering diabaikan,
tetapi menjadi inti dari konsep mindfulness. Untuk memperkuat pesan ini, desain, warna,
dan jenis huruf dalam produk Mindkey dirancang agar memberikan kesan ceria dan
menyenangkan. Warna-warna cerah serta jenis huruf yang menarik dipilih agar desain lebih
komunikatif, mudah dibaca, dan mampu membangkitkan kesan positif.

Selanjutnya, survei preferensi desain gantungan kunci Mindkey dilakukan pada
25-28 Oktober 2024. Survei ini disebarkan secara daring dan luring kepada 213 responden
dengan rata-rata usia 20 tahun. Survei terdiri dari lima pertanyaan terkait berbagai jenis
mindfulness serta satu pertanyaan mengenai penetapan harga Mindkey. Terdapat tiga
desain yang diuji: desain pertama dibuat oleh Tim PKM, desain kedua dikembangkan oleh
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desainer freelance, dan desain ketiga dirancang menggunakan teknologi Generative Al
yaitu Midjourney (lihat Tabel 1).

Tabel 1. Contoh Ketiga Desain

Desain 1 Desain 2 Desain 3

Survei ini terdiri dari empat pertanyaan utama yang dirancang untuk mengevaluasi
desain gantungan kunci Mindkey. Pertanyaan pertama berfokus pada penilaian estetika dan
preferensi konsumen, sementara pertanyaan kedua berfokus pada kesesuaian desain dengan
tema mindfulness. Selanjutnya, pertanyaan ketiga untuk mengetahui potensi daya tarik
produk di pasar dengan meminta responden memilih desain yang paling mereka
pertimbangkan untuk dibeli. Terakhir, pertanyaan keempat menilai aspek teknis desain,
seperti model dan warna untuk memastikan desain tersebut nyaman digunakan oleh target
konsumen.

Pada pertanyaan pertama, "Dari ketiga desain berikut, desain manakah yang
memiliki desain terbaik?", responden diminta menentukan desain terbaik menurut mereka.
Hasilnya menunjukkan bahwa desain kedua mendapatkan suara terbanyak pada enam dari
tujuh konsep mindfulness, kecuali pada konsep mindful eating, di mana desain ketiga
menjadi pilihan utama responden (lihat Tabel 2).

Tabel 2. Preferensi Desain

No. Konsep Mindfulness Desain 1 Desain 2 Desain 3
1 | Mindful Walking 30 110 73

2 | Mindful Studying 63 79 71

3 | Mindful Breathing 34 125 54

4 | Mindful Eating 35 87 91

5 | Mindful Drinking 57 108 48

6 | Mindful Exercising 61 141 11

7 | Mindful Resting 40 155 18

Pada pertanyaan kedua, "Dari ketiga desain berikut, desain manakah yang paling
sesuai dengan tema mindfulness?”, desain kedua kembali menjadi pilihan utama pada
semua jenis mindfulness (lihat Tabel 3).
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Tabel 3. Kesesuaian Desain

No. Konsep Mindfulness Desain 1 Desain 2 Desain 3
1 | Mindful Walking 59 119 35
2 | Mindful Studying 67 98 48
3 | Mindful Breathing 48 126 39
4 | Mindful Eating 35 116 62
5 | Mindful Drinking 45 138 30
6 | Mindful Exercising 43 162 8
7 | Mindful Resting 38 166 9

Pada pertanyaan ketiga, "Dari ketiga desain berikut, desain manakah yang
kemungkinan besar akan kamu pilih untuk dibeli?", desain kedua memperoleh suara
terbanyak dalam enam dari tujuh konsep mindfulness, kecuali pada mindful studying (Lihat

Tabel 4)
Tabel 4. Desain Preferensi Konsumen
No. Konsep Mindfulness Desain 1 Desain 2 Desain 3
1 | Mindful Walking 28 115 70
2 | Mindful Studying 67 66 80
3 | Mindful Breathing 33 128 52
4 | Mindful Eating 32 92 89
5 | Mindful Drinking 71 106 36
6 | Mindful Exercising 64 143 6
7 | Mindful Resting 46 155 12

Pertanyaan keempat adalah “Dari ketiga desain berikut, desain manakah yang

memiliki font paling mudah dibaca dan warna tulisan terbaik?” dengan tujuan untuk
melihat kesesuaian teknis desain. Desain kedua mendapatkan pilihan terbanyak pada enam
dari tujuh jenis mindfulness, kecuali mindful eating. Hasil lebih lanjut dapat dilihat pada
Tabel 5.
Pada pertanyaan keempat, "Dari ketiga desain berikut, desain manakah yang
memiliki font paling mudah dibaca dan warna tulisan terbaik?", desain kedua kembali
unggul pada enam dari tujuh konsep mindfulness, kecuali pada mindful eating (Lihat Tabel

5).
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Tabel 5. Teknis Desain

No. Konsep Mindfulness Desain 1 Desain 2 Desain 3
1 | Mindful Walking 91 105 17

2 | Mindful Studying 63 127 23

3 | Mindful Breathing 35 154 24

4 | Mindful Eating 87 70 56

5 | Mindful Drinking 76 114 23

6 | Mindful Exercising 48 160 5

7 | Mindful Resting 91 105 17

Selain itu, survei juga mengukur efektivitas kalimat afirmasi dalam desain melalui
pertanyaan kelima. Sebagai contoh, pada mindful walking, responden menjawab
pertanyaan, "Apakah desain dan tulisan pada gambar mampu memotivasi kamu untuk
merasakan setiap langkah kaki saat berjalan?" dengan skala Likert dari 1 (sangat tidak
setuju) hingga 5 (sangat setuju). Hasilnya menunjukkan nilai rata-rata di atas 4 untuk setiap
kategori mindfulness, dengan rincian sebagai berikut: mindful walking (4,07), mindful
studying (4,15), mindful breathing (4,18), mindful eating (4,13), mindful drinking (4,17),
mindful exercising (4,20), dan mindful resting (4,19). Dengan demikian, rata-rata dari
responden setuju bahwa kalimat afirmasi dalam desain mampu mendorong responden
dalam melakukan praktik mindfulness pada setiap kegiatan mindfulness.

Berdasarkan hasil survei, desain kedua yang dirancang oleh desainer freelance
ditetapkan sebagai desain akhir gantungan kunci Mindkey. Kalimat afirmasi tidak
mengalami perubahan karena terbukti efektif dalam memotivasi responden. Setelah desain
dan kalimat ditetapkan, gantungan kunci diproduksi oleh produsen terpercaya dengan
ukuran lebih besar, yaitu 6 x 6 cm pada kedua sisi (double-sided). Tim PKM juga
mengembangkan kemasan serta kartu instruksi yang sesuai dengan tema Mindkey untuk
meningkatkan pengalaman pengguna.

Gambar 3. Produk Akhir Mindkey

CONCLUSION

Pengabdian kepada masyarakat ini bertujuan meningkatkan kesadaran penuh
(mindfulness) pada kalangan dewasa awal melalui gantungan kunci inovatif Mindkey, yang
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memandu praktik selama tujuh hari dan dapat digunakan berulang. Kegiatan ini
menghasilkan tujuh desain gantungan kunci yang disesuaikan dengan preferensi sasaran
konsumen, dengan tiga desain utama yang diuji melalui survei terhadap 213 partisipan.
Desain dari desainer freelance ditetapkan sebagai desain akhir, sementara kalimat afirmasi
terbukti efektif dalam mendorong praktik mindfulness sehari-hari. Hasil ini
mengindikasikan bahwa desainer tetap memiliki peluang lebih besar untuk dipilih
dibandingkan kecerdasan buatan (Al), terutama dalam menciptakan desain yang lebih
sesuai dengan preferensi dan nilai emosional pengguna.

Produk ini diharapkan berkontribusi dalam mengurangi gangguan psikologis serta
mendukung peningkatan kesejahteraan mental generasi Z. Namun, kegiatan ini masih
memiliki keterbatasan, yaitu belum dilakukannya pengukuran terhadap efektivitas produk
dalam jangka waktu tertentu. Selain itu, meskipun survei menunjukkan preferensi desain,
penelitian lebih lanjut diperlukan untuk memahami dampak jangka panjang dari
penggunaan Mindkey. Oleh karena itu, tim merekomendasikan kegiatan lanjutan guna
mengevaluasi dampak produk secara lebih mendalam dan menguji efektivitasnya dalam
jangka panjang.
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