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ABSTRAK 

  

PERANCANGAN BOARD GAME SEBAGAI MEDIA ALTERNATIF 

PEREDA STRES PADA KARYAWAN KANTORAN 

 

Stres merupakan masalah yang sering dihadapi oleh karyawan kantoran 

dalam kehidupan modern yang penuh tekanan. Penelitian ini bertujuan untuk 

mengembangkan board game sebagai media alternatif pereda stres bagi karyawan 

kantoran. Metodologi yang digunakan dalam penelitian ini adalah design thinking, 

dengan langkah-langkah wawancara, kuesioner, pengamatan, analisis data, dan 

akan penarikan kesimpulan, dan menghasilkan desain board game dengan tema 

strategi yang bertujuan untuk mengalihkan perhatian karyawan dari tekanan 

pekerjaan sehari-hari dengan nama Nusantara: Samudera Vijaya. Board game ini 

dirancang dengan tujuan memberikan hiburan, kesenangan, sekaligus kesempatan 

bagi karyawan untuk bersantai dan melepaskan diri dari rutinitas yang melelahkan. 

Validasi desain board game dilakukan melalui uji coba kepada sekelompok 

karyawan kantoran, dengan hasil menunjukkan bahwa board game ini efektif dalam 

meredakan stres dan meningkatkan kesejahteraan psikologis karyawan. Board 

game ini juga mendapatkan respon positif dari pengguna, dengan adanya 

pengakuan bahwa permainan ini dapat memberikan kesenangan dan relaksasi yang 

dibutuhkan. Kesimpulan dari penelitian ini, bahwa pengembangan board game 

sebagai media alternatif pereda stres bagi karyawan kantoran merupakan solusi 

yang efektif dan dapat memberikan manfaat bagi karyawan. Board game dapat 

menjadi alternatif yang menyenangkan untuk mengatasi stres dan meningkatkan 

kesejahteraan psikologis dalam lingkungan kerja. 

 

 

Kata kunci: board game, permainan, emosi, pereda stres, pekerja kantoran 
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ABSTRACT 

 

DESIGNING A BOARD GAME AS AN ALTERNATIVE STRESS RELIEVER 

FOR OFFICE WORKERS 

 

Stress is a common problem faced by office workers in today's pressure-

filled modern life. This research aims to develop a board game as an alternative 

stress reliever for office workers. The methodology used in this research is design 

thinking, involving steps such as interviews, questionnaires, observations, data 

analysis, and drawing conclusions, resulting in the design of a strategy-themed 

board game called "Nusantara: Samudera Vijaya." This board game is designed 

with the purpose of providing entertainment, fun, and an opportunity for employees 

to relax and break free from their exhausting daily routines. The validation of the 

board game design is conducted through testing with a group of office workers, and 

the results show that this board game is effective in reducing stress and improving 

the psychological well-being of employees. The board game has also received 

positive responses from users, with recognition that it can provide the enjoyment 

and relaxation needed. The conclusion of this research is that the development of a 

board game as an alternative stress reliever for office workers is an effective 

solution that can benefit employees. Board games can be a enjoyable alternative 

for dealing with stress and improving psychological well-being in the workplace. 

 

 

Keywords: board game, game, emotions, stress reliever, office workers  
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 
1.1 Latar Belakang 

Mainan di abad 21 ini tidak mengenal usia, karena mainan dan orang 

dewasa berjalan bersama meskipun sebagian besar penelitian permainan masih 

berkaitan dengan permainan anak-anak (Heljakka, 2018). Orang dewasa yang 

masih menyempatkan untuk memainkan sesuatu di sela-sela kesibukannya 

memiliki kestabilan mental yang sehat, manajemen waktu yang baik, memiliki 

daya kreativitas yang tinggi, serta memiliki kegiatan yang cenderung positif 

(Heljakka, 2018). Mainan untuk anak-anak biasanya dimanfaatkan dengan tujuan 

pendidikan, namun mainan untuk dewasa dapat meningkatkan suasana hati dan 

membantu mengurangi tekanan yang dihadapi setiap harinya (Azizah,2020). 

Adanya kesadaran bahwa orang dewasa juga tetap dapat bermain, 

meningkatkan kesadaran masyarakat bahwa mainan memang dapat menjadi hal 

yang umum (Heljakka, 2015). Mainan tidak lagi hanya sebatas properti 

permainan, namun juga dapat menjadi alternatif pereda stres, salah satu 

pendukungnya adalah faktor hemat dalam board game, karena bersifat sekali beli 

(one time purchase) dibandingkan dengan berbelanja serta hemat waktu 

dibandingkan dengan berlibur, namun tidak dapat dipungkiri, di saat saat tertentu 

dan kondisi tertentu pilihan akan berubah mengikuti kebutuhan dan keinginan 

orang. 

Tingginya tingkat burnout disebabkan karena adanya tekanan yang ada 

dari berbagai arah. Tekanan dari luar seperti target pekerjaan yang harus 

terpenuhi, lingkungan yang kurang mendukung —toxic—, beban pekerjaan yang 

melebihi kapasitas kemampuan, pekerjaan repetitif (Suttie, 2021), kelelahan 

secara fisik yang disebabkan oleh kegiatan di luar pekerjaan atau bagian 

pekerjaan —perjalanan tempat tinggal ke tempat kerja—, macet perjalanan 

(WGU, 2019). Tekanan dari dalam yang paling dekat dengan pekerja antara lain, 

persaingan kerja, sehingga memaksa diri untuk bekerja lebih keras yang 

menyebabkan fokus pada persaingan dan pencapaian orang lain daripada 
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kemajuan diri sendiri, dan perfeksionis (Becker, 2021) 

Ada beberapa cara meredakan burnout, salah satunya dengan bermain. 

Memainkan sebuah permainan —board game— dapat meningkatkan hormon 

serotonin, mengurangi kecemasan, dan menambah antusias dalam bidang lainnya 

(Edward, 2022). Bermain board games dapat membangun hubungan positif 

dengan orang lain, mengurangi rasa kesepian —yang berhubungan dengan 

kesehatan mental— (Mounsher, 2017). Permainan papan atau board game dapat 

memberikan pengalaman pribadi yang unik dan waktu istirahat untuk mental 

sejenak, memungkinkan pemain untuk fokus pada tugas dalam permainan dan 

meredakan diri dari gangguan dan beban melalui tawa (Edward 2022).  

 Permainan yang tersebar di masyarakat saat ini identik dengan alas 

permainan (papan atau media alas untuk menunjang permainan), peraga mainan 

yang cenderung banyak (lebih dari 30 peraga) dan mudah goyah atau berpindah 

tempat, sehingga cukup sulit untuk dimainkan dalam lingkungan yang sempit 

dan waktu yang singkat. Ukuran permainan yang besar juga menjadi penghalang 

permainan untuk dengan mudah dibawa kemana-mana, hal ini didukung dengan 

ukuran tas karyawan yang terbatas —menjadi hambatan dalam membawa 

permainan dengan ukuran yang besar. 

Hasil penelitian yang telah dilakukan menunjukkan bahwa 4 dari 5 

pekerja kantoran memanfaatkan waktu senggang untuk memainkan alat 

permainan yang disediakan kantor, dan beberapa pekerja kantoran yang tidak 

mendapatkan fasilitas permainan di kantornya menyempatkan waktu untuk 

bermain di cafe board game  bersama teman. Salah satu cara efektif untuk 

meluapkan  emosi adalah bersosialisasi, hal ini memberikan ide permainan yang 

dapat dimainkan secara berkelompok. Bersosialisasi artinya bertemu dengan 

orang lain, dan mengalirkan emosi keluar dalam berbagai bentuk. Meningkatnya 

peminat mainan untuk dewasa dan keterbatasan permainan yang dapat dijangkau 

pekerja kantoran dari segi ukuran dan efek yang diberikan juga mendukung 

dilakukannya penelitian ini. Fenomena ini memberikan ide untuk menciptakan 

mainan yang dapat menjadi media pereda stres bagi pekerja kantor yang dapat 

dimainkan di mana saja, serta dapat dimainkan secara berkelompok, dengan 
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konsep yang compact.  

 

1.2 Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang masalah yang telah diuraikan, permasalahan yang 

dapat dirumuskan adalah sebagai berikut : 

● Bagaimana permainan board game dapat megurangi tingkat stres 

karyawan kantoran dan mempengaruhi hasil kinerja, interaksi sosial, dan 

kesehatan mental karyawan? 

● Bagaimana rancangan board game dengan ukuran yang ringkas sehingga 

mudah dibawa? 

 

 1.3 Tujuan dan Manfaat Penelitian 

 Tujuan dari penelitian ini adalah : 

● Mengembangkan rancangan mainan yang dapat dijadikan sebagai media 

alternatif pereda stres bagi karyawan kantoran. 

● Mendapatkan rancangan mainan dengan ukuran compact dan ringkas agar 

mudah dibawa bepergian. 

 

Manfaat dari penelitian ini adalah: 

● Memberikan media alternatif permainan pereda stres bagi karyawan kantor 

yang memiliki waktu istirahat yang singkat. 

● Memberikan referensi mainan pereda stres bagi karyawan kantor, maupun 

pengguna lainnya. 

● Menghasilkan perkembangan desain pada mainan pereda stres. 

● Menghasilkan permainan yang ringkas. 

● Meningkatkan produktivitas dan suasana hati karyawan. 

 

1.4 Ruang Lingkup Masalah 

Ruang Lingkup Masalah dalam penelitian ini adalah :  

● Dapat dimainkan oleh usia remaja hingga dewasa sebagai kegiatan kreatif 

dan bermanfaat, khususnya bagi karyawan kantor 
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● Dapat diproduksi secara massal 

● Produk dapat digunakan secara pria maupun wanita 

● Produk memiliki keseimbangan antara permainan dan  pereda stres 

● Produk berbahan material yang tahan air, sehingga dapat dimainkan di 

semua keadaan lingkungan.  

● Produk memiliki variasi komponen yang tidak banyak.  

 

1.5 Metode Desain 

a. Metode Penelitian Kualitatif 

● Pengambilan Sampel 

Metode pengambilan sampel yang digunakan adalah pengambilan sampel 

secara purposive sample. Purposive Sampling adalah metode kunci dalam 

pengumpulan dan analisis data dalam penelitian implementasi metode 

campuran (Palinkas et al., 2015) 

● Rapid Etnografi adalah metode penelitian dengan pengamatan dan 

pengumpulan data secara cepat untuk mendapatkan pemahaman awal 

mengenai dinamika lingkungan dan budaya dalam. Metode ini dapat 

memberikan data dan menghasilkan hipotesis awal untuk penelitian lebih 

lanjut (Abebe,2021)  

● Identifikasi masalah yang muncul selama penelitian dan menarik untuk 

dikaji antara lain: 

○ Karyawan memerlukan media alternatif emosi yang disimpan 

selama jam kerja secara positif. 

○ Karyawan memerlukan alternatif permainan yang dapat dibawa 

kemanapun dengan ukuran yang dapat dimasukkan kedalam tas 

kerja. 

○ Permainan yang ada dan dimiliki karyawan memiliki komponen 

yang banyak dan susah dikoordinasikan secara bersamaan. 

○ Permainan yang ada dan dimiliki tidak dapat dimainkan lagi dengan 

set yang sama (jika dalam 1 ronde permainan belum selesai, dan 

karyawan ingin melanjutkannya lagi) 
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● Observasi 

Observasi adalah data yang didapatkan dari tangan pertama melalui 

pengamatan secara langsung maupun tidak langsung. Teknik observasi 

dilakukan dengan cara  mengamati  dan  mencatat  secara  sistematis  dari  

fenomena  yang diselidiki, baik secara langsung maupun tidak langsung 

(Sidiq, 2019). Observasi ini dilakukan di Kantor Blibli, Lugua Board Game 

Cafe dengan mengamati kegiatan bekerja, ruangan istirahat dan bermain, 

dan waktu serta kegiatan saat bermain. 

● Survei 

Survei dilakukan melalui kuesioner dan jajak pendapat. Survei adalah 

pencarian data dari tempat tertentu secara alamiah, atau apa adanya 

lapangan (Arifin 2020). Hal ini dilakukan untuk dapatkan masukan, 

pendapat pribadi, maupun pandangan masyarakat secara umum guna 

melengkapi pencarian data dalam hal pemanfaatan mainan sebagai media 

alternatif pereda stres terhadap karyawan kantoran. 

● Wawancara 

Wawancara adalah penelitian yang dilakukan dengan tanya jawab kepada 

narasumber (orang yang memberikan data kepada penelitian). Wawancara 

adalah proses penggalian data secara personal (Fadli, 2021) Pada 

wawancara di penelitian ini, wawancara dilakukan kepada karyawan kantor 

yang termasuk dalam kriteria penelitian. 

● Studi Literatur 

Studi literatur digunakan dalam pencarian data dan pengetahuan berupa data 

ilmiah, artikel, jurnal, dan buku melalui internet. 

• Metode Pre Test-Post Test 

Metode Pre Test-Post Test ini merupakan teknik paling efektif yang 

digunakan psikologi untuk menemukan hubungan sebelum setelah 

(McLeod,2020). Berdasarkan pernyataan McLeod, maka desain metode 

eksperimental ini dilakukan dengan cara pengisian kuesioner sesudah dan 
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sebelum uji coba produk guna mengetahui tingkat stres sebelum mencoba 

permainan dan perasaan setelah mencoba permainan. 

b. Metode Kreatif 

Metode desain berisi tentang metode yang akan atau telah digunakan 

selama penelitian, hingga proses perwujudan produk. Langkah-langkah atau 

kerangka yang menjadi acuan dalam proses perancangan dapat dijabarkan 

dalam bentuk skema atau diagram. Metodologi kreatif yang digunakan 

dalam penelitian ini adalah metodologi Design Thinking (Gambar 1.2). 

Roterberg (2018) dalam bukunya menjelaskan bahwa metodologi design 

thinking merupakan pendekatan inovasi yang berorientasi kepada pengguna 

secara komprehensif dengan tujuan menghasilkan suatu ide atau gagasan. 

Design thinking menjelaskan, bahwa setiap poin memiliki keterhubungan 

seperti gambar dibawah ini : 

 
Gambar1. 1 Proses Design Thinking Stanford 

(Sumber: Design Thinking Stanford Model, 2010) 

 

Metodologi design thinking merupakan rangkaian perjalanan dari 

lima tahapan berurutan, namun tidak menutup kemungkinan terjadi 

pengulangan untuk mendapatkan jawaban akhir yang mutlak. Adapun 

penjelasan dari setiap tahapan yang dilakukan seperti : 

• Empathize (empati) 

Empati adalah titik awal dari rangkaian proses desain yang berpusat pada 

manusia. Proses empati ini dilakukan dengan cara memahami orang, dalam 

konteks penelitian ini, empati yang berhubungan dengan desain. Tahap 
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empati ini dilakukan untuk memahami cara pengguna atau objek penelitian 

melakukan sesuatu dan mengapa, kebutuhan fisik dan emosional pengguna, 

cara berpikir mereka tentang dunia, dan apa yang berarti bagi mereka. 

Proses empati dilakukan pada pengambilan data melalui metode 

wawancara, kuesioner, serta pengamatan. 

• Define (menentukan atau mendefinisikan) 

Tahap kedua setelah berempati kepada pengguna, adalah menentukan 

masalah apa yang akan diangkat. Tujuan dari poin define ini adalah 

menyusun masalah dan dilanjutkan dengan penelitian, dalam hal ini, define 

berperan menjadi sudut pandang terhadap masalah yang diteliti. Proses 

define ini dilakukan dalam hal menganalisis data yang didapatkan dari tahap 

wawancara, kuesioner, dan pengamatan. 

• Ideate (ide) 

Ideate atau ide ini adalah tahap dimana mulai menggali solusi dan 

mengembangkan kemungkinan-kemungkinan yang ada sebagai jalan 

keluar. Secara teori, tahap ini merupakan pertajaman dalam hal konsep dan 

hasil. Tahap ideate ini diterapkan dalam sketching atau membuat gambaran 

produk. 

• Prototype (purwarupa) 

Tahap purwarupa ini adalah tahap dimana keputusan desain sudah dapat 

ditarik dari penelitian, dan dilanjutkan ke tahap uji coba untuk mendekatkan 

kepada solusi akhir. Proses purwarupa ini tidak menutup kemungkinan 

untuk dilakukan beberapa kali untuk mendapatkan hasil terbaik. Tahap 

purwarupa ini dapat dilakukan dengan hasil resolusi yang rendah, namun 

tetap menjelaskan maksud dari ide solusi 

• Test (pengujian) 

Proses lanjutan dari tahap purwarupa adalah melakukan pengujian produk 

kepada pengguna untuk mendapatkan masukan dan perbaikan dari segala 

aspek. Jika respons dari pengguna belum menunjukkan kepuasan, dapat 

dilakukan pengulangan pada tahap purwarupa, atau bahkan pada tahap ide. 
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c. Alur Penelitian dan Pengembangan Desain 

Alur penelitian dibuat dan dilakukan secara berurutan untuk mendapatkan 

hasil penelitian yang runtut dan sistematis, sehingga tidak ada bagian yang 

terlewat maupun mendahului. Alur penelitian ini dibuat berdasarkan dasar 

metode penelitian yang dilakukan, sehingga terkandung bagian-bagian yang 

menjadi proses desain. Berikut adalah kerangka berpikir yang telah dan 

akan dilakukan: 

 
Gambar1. 2 Kerangka Kegiatan 

 (Sumber: Dokumentasi Penulis, 2022)
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BAB V 

PENUTUP 

 

5.1 Kesimpulan 

Berdasarkan penelitian yang telah dilakukan dan penyelesaian masalah 

yang telah diuraikan melalui produk, maka dapat disimpulkan bahwa :  

1. Desain permainan dapat meningkatkan mood dan mengurangi 

tingkat stres sementara dari karyawan kantor yang didapatkan dari 

cara permainan, dimana pemain memiliki 2 pilihan untuk 

memenangkan permainan, menaruh token poin atau mengepung 

area permainan. Permainan peran dan penilaian terhadap lawan ini 

dapat membantu pemain dalam proses pengambilan keputusan dan 

dampak yang diberikan dari keputusan tersebut. 

2. Desain permainan secara fisik yang tidak perlu menata set (sekali 

buka, permainan sudah tersedia dan dapat dimainkan) dapat 

menghemat waktu pekerja kantoran dalam awalan permainan, serta 

board game dapat dilanjutkan lagi jika permainan terhenti di tengah 

game. 

3. Permainan yang melibatkan budaya dan dimainkan bersama teman 

dapat meningkatkan imajinasi dan peran (terdapat efek pura pura 

dalam permainan) dari pemain serta memberikan efek eustres karena 

terdapat target yang harus dicapai, namun tidak memberikan efek 

stres yang buruk. Budaya yang diangkat juga ringan sehingga 

pemain dapat merasa terhubung dan paham akan cerita yang 

disampaikan. Pemain dapat memikirkan strategi yang akan 

digunakan dan memahami pemikiran budaya yang ingin 

disampaikan.  

4. Durasi permainan 15-30 menit dalam sekali main tidak mengganggu 

pekerjaan dari pekerja kantoran, serta tidak membuat pemain cepat 

bosan karena lamanya durasi permainan. 



 

89 

5. Pemain dapat meluapkan emosi positif melalui permainan dengan 

cara menyabotase area lawan, mengepung area gerak lawan, serta 

lawan dapat membalas dendam jika area permainan dikepung oleh 

pemain lain dengan cara yang sama atau menggunakan strategi 

khusus, sehingga lawan susah membaca pergerakan permainan. 

 

5.2 Saran 

Berdasarkan hasil evaluasi yang telah dipaparkan pada bab 4, produk board 

game Nusantara: Samudera Vijaya memiliki kelebihan berupa: 

● Produk dapat dibawa secara ringkas tanpa harus menata set dalam 

jumlah yang banyak (packing board game menjadi alas papan 

permainan, sehingga tidak memerlukan objek lain dalam 

permainan sebagai alas papan permainan). 

● Compact, karena dalam satu set permainan, komponen permainan 

sudah tertata, sehingga tidak perlu membagi maupun menata set 

permainan, hal ini dapat membantu karyawan jika ingin 

melanjutkan permainan jika saat bermain berhenti di tengah 

permainan.  

 

Namun terdapat kelemahan dari produk berupa: 

● Keterbatasan tema dalam satu permainan, sehingga terdapat 

kemungkinan tema yang diangkat kurang dekat dengan pengguna 

(karyawan kantor) 

● Pemilihan bahan yang lebih ringan, sehingga dalam satu set 

permainan memiliki berat kurang dari 500gram 

 

Saran yang diberikan terhadap keberlanjutan produk board game 

Nusantara: Samudera Vijaya adalah:  

● Pengembangan permainan masih dapat dilakukan dalam hal tema 

maupun unsur budaya lainnya, sehingga memberikan edisi lain dari 

produk dengan tema yang beragam 
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● Pengembangan alternatif cara bermain permainan dengan 

komponen yang sama, sehingga memberikan variasi permainan 

dalam satu media permainan. 

● Dilakukan riset material sehingga dapat menemukan material 

dengan total berat yang ringan (kurang dari 500 gr) 

● Dilakukan uji coba magnet sehingga memiliki kekuatan yang pas 

bagi permainan 

● Dilakukan penelitian terhadan daya cengkram jarak blocking area 

dengan pembatas (dalam permainan Samudera Vijaya adalah pagar, 

badai, ombak). 
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