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INTISARI

GAMBARAN KEBAHAGIAAN

PADA PELAKU GAYA HIDUP MINIMALIS

Mohammad Yusron Abadi
17107010098

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui gambaran kebahagiaan pada
pelaku gaya hidup minimalis. Kriteria informan dalam penelitian ini dipilih
berdasarkan tiga ketentuan: pria/wanita berusia 20-30 tahun, mengurangi
kepemilikan barang secara sukarela, dan telah menjalani gaya hidup
minimalis, minimal 1 tahun lamanya. Penelitian ini menggunakan
pendekatan deskriptif kualitatif. Teknik pengumpulan data menggunakan
teknik wawancara semi-terstruktur. Sedangkan teknik analisis data
menggunakan tiga tahap, yakni reduksi data, penyajian data, dan penarikan
kesimpulan. Temuan dari penelitian dapat dilihat dari adanya 7 tema terkait
gambaran kebahagiaan, antara lain meliputi, merasa lebih hadir bagi
keluarga dan diri sendiri, menghargai setiap usaha yang berasal dari diri
sendiri, ketenangan hati, tidak berpura-pura terhadap emosi yang
dirasakannya, menikmati hal-hal sederhana, kecintaan yang lebih tinggi
kepada Tuhan. Sedangkan faktor yang mempengaruhi kebahagiaan meliputi
faktor internal dan faktor eksternal. Sedangkan dampak yang kebahagiaan
bagi kehidupan informan meliputi, menjalani hidup dengan lebih
berkesadaran, lebih fokus terhadap tujuan hidup yang diinginkan,
menghargai hal-hal sederhana dalam hidup, kontrol emosi meningkat,
terbangunnya lingkungan keluarga yang lebih sehat, merasa berkontribusi
terhadap kelestarian lingkungan hidup, mampu mengelola keuangan dengan
lebih baik, serta merasa lebih terkoneksi dengan Tuhan. Temuan menarik
dalam penelitian ini ialah adanya peran dari nilai-nilai agama terkait ajaran
hidup yang mempengaruhi sekaligus menjadi dampak dari kebahagiaan bagi
kehidupan masing-masing informan.

Kata Kunci: Kebahagiaan, Gaya Hidup Minimalis, Deskriptif Kualitatif
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ABSTRACT

THE PICTURE OF HAPPINESS IN THE

PERPETRATORS OF A MINIMALIST LIFESTYLE

Mohammad Yusron Abadi
17107010098

This study aims to determine the description of happiness in the perpetrators
of a minimalist lifestyle. The criteria for informants in this study were
selected based on three conditions: men/women aged 20-30 years, reduced
ownership of goods voluntarily, and lived a lifestyle of at least 1 year. This
research use desciptive qualitative approach. The data collection technique
used a semi-structured interview technique. While the data analysis
technique uses three stages, namely data reduction, data presentation, and
drawing conclusions. The findings from the research can be seen from the
existence of 7 themes related to happiness, among others, being more
present to family and self, appreciating every effort that comes from oneself,
peace of mind, not pretending to feel emotions, enjoying simple things. , a
higher love for God. While the factors that affect happiness include internal
factors and external factors. While the positive impacts on the informants'
lives include living life more consciously, focusing more on the desired life
goals, appreciating the simple things in life, increasing emotional control,
building a healthier family environment, feeling contributing to
environmental sustainability, being able to manage finances better, and feel
more connected to God. An interesting finding in this study is the role of
religious values related to teachings that influence as well as become the
impact of happiness for the lives of each informant.

Keywords: Happiness, Minimalist Lifestyle, Qualitative Descriptive
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MOTTO

“Sebuah meja, sebuah kursi, semangkuk buah

dan sebuah biola; apalagi yang dibutuhkan agar

seseorang bisa merasa bahagia?”

Albert Einstein
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BAB I

PENDAHULUAN

A. Latar Belakang Masalah

Kebahagiaan merupakan aspek penting yang mesti dimiliki

dalam kehidupan setiap individu. Seligman (2005) menjelaskan

bahwa kebahagiaan bersumber dari dalam diri individu sendiri yang

berkaitan dengan kemampuannya mengelola kehidupan dengan

perasaan positif. Selain itu, Seligman (2005) juga menjelaskan

bahwa individu yang mengejar kebahagiaan berusaha mendapatkan

sesuatu yang lebih besar serta lebih penting daripada dirinya demi

memperoleh makna hidup. Oleh karena itu, faktor dalam diri

individu berperan penting dalam upaya menemukan kebahagiaan

yang sesuai/relevan dengan dirinya.

Namun, tidak sedikit dari orang/individu justru terjebak

dalam pandangan yang berkebalikan perihal usaha dalam

menemukan kebahagiaan. Masih banyak orang dewasa yang

memandang bahwa menjadi sukses dan memiliki kekayaan yang

melimpah adalah apa yang dilihat sebagai sebuah kebahagiaan

(Derber dalam Kasser & Ryan, 1993). Hal tersebut nampak pada

bagaimana kebanyakan orang tua mempengaruhi anak-anaknya

untuk menaruh perhatian yang besar pada pencapaian eksternal,

seperti kesenangan material, kekayaan, atau jabatan yang tinggi

(Kasser, 2002).

Di samping itu, tren pamer harta (flexing) yang kian hari

marak dilakukan oleh para artis juga turut mendorong orang-orang

dewasa untuk semakin percaya bahwa kebahagiaan dapat dengan

mudah diraih melalui kekayaan material dan pencapaian eksternal
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(Kasser, 2002). Belum lagi ditambah dengan kemudahan berbelanja

yang disediakan oleh berbagai marketplace. Melalui survei yang

dilakukan oleh Global Web Index terhadap pengguna internet di

Indonesia yang menyatakan bahwa sebanyak 93% dari total

populasi di Indonesia melakukan pencarian informasi mengenai

produk/jasa di internet (Nurdian, 2020). Bukan hanya mencari

informasi semata, orang dewasa tersebut juga turut melakukan

transaksi pembelian barang dan jasa di berbagai platform

marketplace, seperti Facebook dan Instagram (Nurdian, 2019).

Masa dewasa awal atau young adulthood merupakan

individu dengan rentang usia 20-40 tahun (Arnett dalam Papalia,

2021). Masa dewasa muda ditandai dengan tiga kriteria, yakni

memiliki tanggungjawab pribadi, mampu membuat keputusan

secara mandiri, serta mandiri dalam hal finansial. Selain itu, dalam

fase ini individu juga telah memiliki peran yang lebih besar, seperti

mencari penghasilan tetap, menikah, serta menjalin hubungan sosial

dengan banyak orang (Papalia, 2021).

Barry dalam Johan & Cahyo (2016) menjelaskan bahwa

individu dalam masa dewasa awal seringkali terjerat hutang karena

berusaha untuk menuruti keinginannya terhadap barang-barang

yang mereka beli bukan semata untuk kebutuhan, namun karena

didorong oleh perasaan gengsi. Di samping itu, pembelian barang

yang tidak benar-benar dibutuhkan tersebut juga dilatarbelakangi

oleh anggapan bahwa mereka ‘layak’ untuk mendapatkannya

semata-mata sebagai ‘penghargaan’ bagi dirinya sendiri (Penman &

Mcneill, 2008).
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Permasalahan dalam meraih kebahagiaan juga dialami oleh

individu dari golongan menengah ke atas, terutama dari kalangan

artis atau publik figur papan atas. Meskipun secara finansial mereka

dapat memenuhi seluruh kebutuhan dasarnya, namun hal tersebut

belum menjamin diri mereka dapat menikmati hidup dan merasakan

kebahagiaan (Nickerson dkk., 2003). Bahkan dalam beberapa kasus,

ketidakbahagiaan yang dirasakan oleh individu akibat

ketidakmampuannya dalam menikmati hidup dapat menimbulkan

gejala-gejala depresi (Kashdan & Breen, 2007), yang pada akhirnya

mengancam nyawa mereka sendiri.

Contohnya seperti pada kasus Marilyn Monroe, seorang

penyanyi perempuan yang memiliki ketenaran pada masanya,

ditemukan bunuh diri di dalam kamarnya sendiri karena mengalami

overdosis obat depresi. Berdasarkan laman berita Tagar.id (2020),

Marilyn Monroe diduga menghabisi nyawanya sendiri karena

depresi yang telah dialaminya lebih dari satu tahun. Begitu pun

dengan kasus salah seorang penyanyi asal Korea, Choi Jin-Ri atau

yang akrab dikendal sebagai Sulli. Sulli juga melakukan bunuh diri

karena mengalami depresi yang diakibatkan oleh tuntutan dan

ekspektasi yang tidak terbendung dari para penggemarnya

(Afifiyah, 2020).

Namun di sisi lain, dorongan untuk mengejar kesenangan

dari hal-hal materialis memang tidak bisa dihindarkan. Individu

yang tidak mampu memenuhi kesenangan bagi dirinya akan merasa

malu, bersalah, bahkan merasa cemas (Kasser, 2002). Hal inilah

yang mendorong diri mereka untuk terus menerus membelanjakan

uangnya demi mencapai kebahagiaan materialis (Deci &  Ryan
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dalam Kasser & Ryan, 1993). Pernyataan tersebut selaras dengan

yang disampaikan oleh salah satu informan pada wawancara studi

pendahuluan yang dilaksanakan pada 5 Februari 2021 via telepon

berikut.

“Hari ini rasanya banyak banget yang kejebak dalam

pencapaian yang lebih pada ngebentuk citra dirinya daripada

kebutuhan membeli barang tersebut, lho. Misalnya saya beli tas

buat mendaki gunung, sepatu gunung, ya memang awalnya sih lagi

hype-nya naik gunung. Tapi ternyata pas udah beli juga masih

jarang naik gunung karena kesibukan, jadi ya mau engga mau saya

akui beli barang juga karena gengsi, pengin dipandang orang yang

suka naik gunung gitu.”

Berdasarkan pernyataan informan di atas dapat dipahami

bahwa pola pembelian barang-barang material hari ini tidak hanya

menunjukkan kebutuhan seseorang, melainkan juga sebagai bentuk

untuk menampilkan citra diri yang diinginkan. Meskipun pada

akhirnya, barang yang dibeli tersebut tidak berfungsi seperti yang

diharapkan sebelumnya.

Lebih lanjut, ketika pencapaian serta keinginan material

telah terwujud, tidak jarang perasaan yang muncul bukanlah rasa

lega dan bersyukur, melainkan perasaan hampa serta ketidakpuasan

(Hausen, 2018). Selain itu, berfokus pada pencapaian eksternal yang

berlebihan juga dapat mengalihkan seseorang pada upaya perhatian

dan aktualisasi diri, sehingga akhirnya memunculkan permasalahan

hidup yang lain, seperti, miskin waktu, stres, mengalami penyakit

mental dan fisik, persaingan status, merasa tidak berarti/ terasing

dalam hidup, serta memunculkan perasaan insecure (Kasser, 2002;
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Kasser & Ryan, 1993). Bahkan yang lebih parah, dapat

mengakibatkan hilangnya rasa bersyukur serta makna hidup

(Kashdan & Breen, 2007).

Berangkat dari permasalahan di atas, terdapat sebagian

orang yang nampaknya mulai resah dan berusaha mencari alternatif

gaya hidup yang lebih baru, salah satunya melalui gaya hidup

minimalis atau minimalism. Berkebalikan dengan pola konsumtif

masyarakat mayoritas, gaya hidup ini mendorong individu untuk

berusaha mengurangi daya konsumtif barang-barang materialistik

hingga pada taraf minimum kebutuhan (Lloyd & Pennington, 2020).

Perilaku konsumsi tersebut bukan tanpa alasan, orang-orang

yang menjalani gaya hidup minimalis mengungkapkan bahwa

mereka menyadari adanya krisis lingkungan yang kelak akan terjadi

akibat pola konsumsi barang-barang yang berlebihan (Vannini &

Taggart dalam Hausen, 2018). Selain itu, individu tersebut berusaha

untuk menyingkirkan hal-hal yang tidak substansial dalam

hidupnya, seperti membuang barang-barang bekas, tumpukan kaset

kuno, serta mengurangi waktu dan uang untuk berbelanja secara

berlebihan. Hal ini dilakukan karena mereka percaya bahwa dengan

adanya keberadaan barang yang berlebihan dapat membawa tekanan

psikologis bagi diri mereka (Hausen, 2018; Zavestoski, 2002).

Seperti yang disampaikan oleh salah satu informan pada wawancara

studi pendahuluan yang dilaksanakan pada 20 Maret 2021 via

telepon berikut.

“....waktu pengalaman awal-awal jadi ibu, itu ya rumahnya

masih nyampur sama nenek, ngeliat banyak barang, di mana-mana

barang, bertumpuk itu ternyata ngefek ke pikiran ruwet ketika
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ngurus anak itu, ya. Ya kan biasa ngurus bayi itu banyak dramanya,

jadi tambah ruwet pas ngeliat banyak barang. Tapi ya setelah

barang-barang itu disingkirin jadi keliatan lebih lapang, lebih

luang itu ternyata berpengaruh ke alam bawah sadar saya…”

Dari pernyataan di atas, dapat dipahami bahwa keberadaan

barang yang berlebihan, apalagi dalam kondisi tidak tertata dalam

ruangan dapat menimbulkan tekanan psikologis, sehingga

memungkinkan untuk menganggu aktivitas individu. Oleh karena

itu, untuk menghilangkan tekanan psikologis tersebut diperlukan

tindakan berupa minimalisasi barang-barang.

Melalui pola konsumsi barang yang minim tersebut, para

pelaku gaya hidup minimalis mengklaim bahwa mereka merasakan

kebahagiaan yang berbeda. Hal tersebut tentunya berkebalikan

dengan masyarakat pada umumnya yang berlomba-lomba

menumpuk harta benda dan kekayaan agar dapat mencapai

kebahagiaan.

Berdasarkan penjabaran di atas, peneliti tertarik untuk

mengetahui gambaran kebahagiaan yang dimiliki oleh pelaku gaya

hidup minimalis melalui sikap dan perilaku mereka dalam

mengonsumsi barang-barang kebutuhan. Topik ini tentunya

menarik untuk dikaji melihat betapa kekayaan atau harta yang

melimpah masih dianggap sebagai sumber kebahagiaan, sedangkan

hari ini terdapat sebagian kelompok masyarakat yang justru

menolak anggapan tersebut dengan tidak menganggap bahwa

kekayaan material adalah sumber kebahagiaan.
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B. Rumusan Masalah

Berdasarkan pemaparan latar belakang di atas, maka

penelitian ini memiliki rumusan masalah mengenai bagaimana

gambaran kebahagiaan yang dimiliki oleh para pelaku gaya hidup

minimalis?

C. Tujuan Penelitian

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui dan memahami

gambaran kebahagiaan pada pelaku gaya hidup minimalis.

D. Manfaat Penelitian

1. Manfaat teoritis

Manfaat teoritis dari penelitian ini diharapkan dapat

memberikan informasi baru, wawasan baru, dan pengetahuan

yang dapat memperkaya khazanah keilmuan, khususnya bagi

rumpun keilmuan psikologi, seperti positive psychology dan

psikologi sosial.

2. Manfaat praktis

Manfaat praktis dari penelitian ini harapannya dapat

meningkatkan kesadaran serta mendorong adanya perubahan

cara pandang masyarakat bahwa kekayaan materialistik bukanlah

sumber kebahagiaan.
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BAB V

KESIMPULAN DAN SARAN

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil/temuan serta analisis yang dilakukan

dalam penelitian ini, dapat ditarik beberapa kesimpulan yang

meliputi, gambaran, faktor, serta dampak kebahagiaan dari informan

penelitian. Berikut penjebaran terkait kesimpulan dari gambaran,

faktor dan dampak kebahagiaan:

1. Kebahagiaan yang muncul pada informan meliputi 7

tema, yakni: (a) merasa lebih hadir bagi keluarga, (b)

merasa lebih hadir bagi diri sendiri, (c) menghargai usaha

dari diri sendiri, (d) ketenangan hati, (e) tidak berpura-

pura terhadap emosi yang dirasakannya, (f) menikmati

momen sederhana, (g) kecintaan yang lebih tinggi

terhadap Tuhan.

2. Faktor-faktor yang mempengaruhi kebahagiaan informan

meliputi 11 tema, yakni: (a) finansial, emosi, dan waktu

yang berjalan dengan baik, (b) aktivitas yang

berlandaskan tujuan, (c) keberhasilan dan pencapaian

pribadi, (d) kebutuhan dasar terpenuhi, (e) kehidupan

personal yang bernilai, (f) keluarga yang sejahtera, (g)

lingkungan pertemanan yang positif, (h) kehidupan sosial

yang baik, (i) komunikasi, afeksi, dan pandangan yang

sejalan dari pasangan, (j) sikap dan pemikiran yang

matang, serta (k) pemahaman dari keyakinan/agama.
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3. Dampak bagi kehidupan informan meliputi 8 tema, yakni:

(a) menjalani hidup dengan lebih berkesadaran, (b) lebih

fokus terhadap tujuan hidup yang diinginkan, (c)

menghargai hal-hal sederhana dalam hidup, (d) kontrol

emosi meningkat, (e) terbangunnya lingkungan keluarga

yang lebih sehat, (f) merasa berkontribusi terhadap

kelestarian lingkungan hidup, (g) mampu mengelola

keuangan dengan lebih baik, serta (h) merasa lebih

terkoneksi dengan Tuhan.

Penelitian ini juga mendapati adanya temuan menarik, yakni

peran dari nila-nilai agama terkait ajaran hidup yang mempengaruhi

sekaligus memberikan dampak pada kehidupan masing-masing

informan. Sebagai faktor yang mempengaruhi, Firman Tuhan Yang

Maha Esa yang tertuang dalam ayat-ayat suci Al-Qur’an berperan

sebagai pedoman atau landasan hidup yang membuat informan

secara sadar membatasi diri serta memilih untuk tidak berlebih-

lebihan dalam mengejar kesenangan materialis.

Sedangkan sebagai danpak bagi kehidupan, nilai-nilai agama

membuat kecintaan informan terhadap Tuhan menjadi lebih tinggi.

Hal tersebut nampak pada pengharapan informan akan pertemuan

dengan Tuhan kelak ketika dirinya berada di surga nanti.

Berdasarkan penjelasan tersebut, maka temuan terkait peran nilai-

nilai agama bagi faktor sekaligus dampak yang mempengaruhi

kehidupan informan dalam penelitian ini dapat dikatakan memiliki

nilai novelty (kebaruan).
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B. Saran

Peneliti memahami bahwa hasil dari penelitian ini masih

jauh dari kata sempurna, sehingga diperlukan adanya

pengembangan terkait tema yang menyangkut penelitian ini. Berikut

rekomendasi dari peneliti untuk pengembangan penelitiannya

selanjutnya.

1. Informan

Kebahagiaan merupakan proses tiada henti terkait

usaha individu dalam meraih kehidupan yang layak. Oleh

sebab itu, peneliti memandang bahwa ada baiknya

informan terus mempertahankan faktor-faktor yang

mendukung dirinya dalam mencapai kebahagiaan, seperti

mempertahankan kontrol emosi, meluangkan banyak

waktu bersama keluarga serta menjalani aktivitas yang

sejalan dengan tujuan hidup. Selain itu, ada baiknya

informan juga mempertahankan kebahagiaan yang telah

dicapai melalui sikap dan perilaku yang ia jalani dalam

gaya hidup minimalis.

2. Peneliti selanjutnya

Tema kebahagiaan memiliki kompleksitas tersendiri,

terlebih jika tema tersebut dihadapkan pada permasalahan

atau fenomena yang terjadi di tengah masyarakat. Oleh

sebab itu, tema kebahagiaan pada pelaku gaya hidup

minimalis tentunya memiliki ruang yang amat luas untuk

dieksplorasi lebih dalam oleh peneliti selanjutnya, seperti

pertimbangan terkait faktor budaya. Selanjutnya,

perkembangan pendekatan penelitian yang lebih
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komprehensif tentunya sangat dibutuhkan untuk

penelitian ke depan, mengingat penelitian ini masih

menggunakan pendekatan deskriptif kualitatif.
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