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ABSTRACT 
 

The early adulthood period (18 to 40 years) is a period with many changes, one of which 

is a change in lifestyle, where they are required to choose a lifestyle that is in accordance with life 

patterns and social expectations as a form of responsibility for themselves. In the onslaught of the 

materialist lifestyle in this modern era, there are individuals who live a minimalist lifestyle with the 

aim of living with minimal distractions to make room for something that can make them happy. 

Term subjective well-being is more scientifically used than happiness. Subjective well-

being is an individual's perception and evaluation of their life. The aim of this research is to find 

out about subjective well-being in individuals who adopt a minimalist lifestyle. Meanwhile, the 

method used is a qualitative method with a phenomenological approach, and the data collection 

technique uses semi-structured interviews. The informants in this study were three early adults and 

were living a minimalist lifestyle. 

The research results show that the condition subjective well-being of the three informants 

included life satisfaction, positive affect, and negative affect. The influencing factors subjective well-

being informants include seventeen factors. There are subjective well-being factors which are 

related to the implementation of a minimalist lifestyle, namely subjective satisfaction, activity, 

religion, social contact and education. 

 

Keywords: subjective well-being, minimalist lifestyle, early adulthood. 

 

 

 

 

  

 



1 

 

 

BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dewasa dini atau dewasa awal merupakan fase dimana individu 

mulai membuat keputusan yang akan berdampak pada kehidupan mereka, 

yakni terkait dengan kesehatan, kebahagiaan, dan kesuksesan (Papalia, 

2009). Hurlock (1980) menyatakan bahwa periode dengan banyak 

perubahan yang salah satunya adalah perubahan gaya hidup merupakan 

periode dewasa dini, yang dimulai ketika individu memasuki usia 18 hingga 

40 tahun. Oleh karena itu, individu yang memasuki masa dewasa dini 

diharuskan untuk memilih gaya hidup yang sesuai dengan pola-pola 

kehidupan dan harapan sosial sebagai bentuk tanggung jawab atas diri 

sendiri. 

Pada era modern ini, gaya hidup materialisme merupakan gaya 

hidup yang populer (Husna, 2015). Materialisme merupakan keyakinan 

bahwa kepemilikan harta benda adalah sesuatu yang penting bagi kehidupan 

(Aisyah, 2023). Banyak individu yang melakukan konsumsi berlebihan 

berbasis untuk mencapai kebahagiaan (Husna, 2015). Namun demikian, 

data menemukan bahwa konsumsi yang berlebihan belum terbukti 

memberikan kontribusi terhadap kesejahteraan atau kebahagiaan manusia 

(Cole, 2010; Kasser, 2002). Selain itu, dominasi budaya konsumen 
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berdasarkan materialisme dan konsumerisme massal terbukti menimbulkan 

dampak yang buruk terhadap kondisi lingkungan (Kang et al., 2021) 

Pada gempuran materialisme, terdapat sekelompok individu yang 

memilih untuk mengaplikasikan gaya hidup dengan fokus pada ketenangan 

di dalam hidup tanpa mengejar kekayaan material, kedudukan yang tinggi, 

serta kekuasaan yang didambakan oleh kebanyakan orang. Salah satu gaya 

hidup yang memiliki fokus tersebut adalah gaya hidup minimalis. 

Minimalisme memiliki arti menyingkirkan segala hal yang tidak dibutuhkan 

untuk memberikan ruang pada hal yang membuat seseorang bahagia 

(Babauta, 2019). Gaya hidup minimalis berbeda dengan gaya hidup 

materialis atau konsumtif, dimana individu yang menerapkan gaya hidup 

minimalis akan dengan sengaja memilih hidup dengan lebih sedikit harta 

benda (Lloyd & Pennington, 2020). Hal tersebut disampaikan oleh salah 

satu informan dalam wawancara studi pendahuluan yang dilaksanakan pada 

6 Maret 2023 via google meeting sebagai berikut. 

“Aku dulu kan lebih dulu fokusnya bajuku banyak tapi jarang beli. 

Pokonya kayak banyak gitu kan baju, nah jadi sebelum keluar itu pasti 

kayak bingung sendiri mau pake baju yang mana gitu kan yang cocok. Nah 

itutuh kayak makan waktu lama. Jadinya kan sering telat atau apalah gitu 

kan. Nah habis nerapin minimalis itu lebih cepet lah, yaudah ambil hitam 

atau apa gitu kan, netral.” 

 

Dari pernyataan informan di atas, dapat dipahami bahwa kuantitas 

berupa pakaian yang berlebihan membuat informan merasa kesulitan untuk 

menentukan pilihan dan memungkinkan untuk mengganggu aktivitas 

sehari-hari karena cukup memakan waktu yang berharga. Dengan 

meminimalisasi barang yang dimiliki, informan dapat lebih cepat dalam 
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menentukan pilihan dan tidak memerlukan banyak pertimbangan karena 

hanya memiliki dan menyimpan pakaian dan barang-barang lain yang 

dibutuhkan saja. 

Sasaki (2015) menyatakan bahwa manusia merupakan makhluk 

yang bisa membayangkan masa depan, namun sulit bagi manusia untuk 

meramalkan perubahan perasaannya secara akurat yakni dimulai dari girang 

saat membeli, menjadi terbiasa, dan akhirnya timbul rasa bosan. Tanpa 

adanya variasi, perasaan jemu dan bosan terhadap barang yang sudah 

dimiliki akan timbul (Sasaki, 2015). Hal tersebut membuat timbulnya 

keinginan pada individu untuk memiliki benda-benda lainnya. 

Gaya hidup minimalis memiliki tujuan untuk hidup dengan sedikit 

gangguan yang dapat mengganggu atau menghambat produktifitas untuk 

memberi ruang kepada sesuatu yang dapat membuat bahagia (Babauta, 

2019). Dalam praktiknya, istilah subjective well-being lebih ilmiah 

digunakan daripada kebahagiaan (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000). 

Subjective well-being digunakan untuk mendefinisikan kebahagiaan karena 

hal ini terkait dengan bagaimana individu mengevaluasi kehidupan yang 

mereka jalani dan apa yang penting bagi mereka (Biswas-Diener, 2008). 

Subjective well-being atau kesejahteraan subjektif merupakan 

persepsi dan evaluasi individu terhadap kehidupan mereka, lebih tepatnya 

pada keadaan afektif, fungsi psikologis, dan fungsi sosial (C. R. S. Lopez & 

J., 2002). Subjective well-being berfokus pada bagaimana individu 

memikirkan dan merasakan apa yang mereka miliki atau apa yang terjadi 
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kepada mereka (Maddux, 2008). Lyubomirsky (2013) dalam Maddux 

(2008) mengartikan subjective well-being sebagai pengalaman 

menyenangkan, kepuasan, atau positive well-being, yang dikombinasikan 

dengan  rasa bahwa kehidupan seseorang merupakan kehidupan yang baik, 

penuh arti, dan berharga. 

Individu dengan kesejahteraan subjektif tinggi cenderung memiliki 

emosi yang menyenangkan dan tingkat kepuasan hidup yang tinggi (C. R. 

S. Lopez & J., 2002). Sebaliknya, individu yang memiliki tingkat subjective 

well-being rendah akan merasakan afek negatif yang lebih tinggi yang 

membuat individu cenderung mendeskripsikan dirinya sebagai pribadi yang 

cenderung merasa bersalah (guilty), penakut, dan gelisah (Berry & Hansen, 

1996). Selain itu, individu dengan subjective well-being tinggi cenderung 

berhasil dalam banyak domain kehidupan, dan keberhasilan tersebut 

sebagian dikarenakan rasa kesejahteraan yang besar (Maddux, 2008). 

Berdasarkan penjabaran di atas, peneliti tertarik untuk mengetahui 

subjective well-being pelaku gaya hidup minimalis melalui perilaku mereka 

dalam membeli kebutuhan mereka dan mensortir hal-hal pokok yang 

membuat mereka bahagia dan mencapai kepuasan. Topik ini menarik untuk 

dikaji karena di tengah-tengah ramainya pencapaian materi sebagai salah 

satu tolak ukur keberhasilan, pencapaian diri, serta kesuksesan bagi banyak 

orang, terdapat sebagian orang yang memilih untuk menerapkan gaya hidup 

minimalis sebagai salah satu alternatif gaya hidup yang memberi tanggapan 
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bahwa hal-hal bersifat materialis bukanlah satu-satunya tolak ukur 

keberhasilan dan sumber kepuasan hidup. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan latar belakang di atas, rumusan masalah pada penelitian 

ini adalah mengenai bagaimana gambaran subjective well-being pada 

individu yang menerapkan gaya hidup minimalis? 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui gambaran subjective 

well-being pada individu yang menerapkan gaya hidup minimalis. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Penelitian ini diharapkan dapat memperkaya khasanah ilmu 

pengetahuan pada bidang ilmu Psikologi Positif dan Psikologi Klinis, 

khususnya yang berkaitan dengan subjective well-being dan gaya hidup 

minimalis. 

2. Manfaat Praktis 

a. Bagi Subjek Penelitian 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan gambaran subjective 

well-being pada subjek penelitian. 

b. Bagi Pembaca atau Masyarakat Umum 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat, gambaran, 

serta pengetahuan bagi pembaca mengenai subjective well-being 

pada individu yang menerapkan gaya hidup minimalis. Selain itu, 
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penelitian ini diharapkan dapat dijadikan sebagai landasan bahwa 

gaya hidup minimalis merupakan salah satu alternatif gaya hidup 

yang dapat diterapkan. 

c. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Penelitian ini diharapkan dapat dijadikan referensi untuk penelitian 

selanjutnya. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan temuan dan analisis data, peneliti mengambil beberapa 

kesimpulan yang meliputi: 

1. Kondisi subjective well-being ketiga informan mencakup 

kepuasan hidup, afek positif, dan afek negatif. Informan AR dan 

HU belum merasa mencapai kepuasan hidup, sedangkan 

informan IT merasa cukup puas dengan kehidupan saat ini. 

Sedangkan peristiwa menyenangkan yang dominan dirasakan 

oleh informan HU dan IT. Sebaliknya, informan AR merasa 

didominasi oleh peristiwa yang tidak menyenangkan. 

2. Faktor-faktor yang memengaruhi subjective well-being 

informan meliputi dua puluh empat faktor, antara lain: (a) 

Kepuasan Subjektif, (b)Pendapatan/Ekonomi, (c) Kepribadian, 

(d) Pengaruh Biologis, (e) Usia, (f) Jenis Kelamin, (g) Pekerjaan, 

(h) Pendidikan, (i) Agama, (j) Keluarga, (k) Kontak Sosial, (l) 

Peristiwa dalam Kehidupan, (m) Aktivitas, (n) Manajemen 

Uang, (o) Manajemen Waktu (p) Dukungan Emosional, (r) 

Manajemen Emosi, (s) Adaptasi, (t) Cara Memandang 

Kehidupan, (u) Prioritas, (v) Dukungan Emosional, (w) Evaluasi 

Diri, (x) Kondisi Mental, (y) Motivasi untuk Menjadi Pribadi 
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yang Lebih Baik. Diketahui dari faktor-faktor tersebut bahwa 

terdapat faktor-faktor subjective well-being yang memiliki 

keterkaitan dengan penerapan gaya hidup minimalis, antara lain: 

(a) kepuasan subjektif, (b) agama, (c) aktivitas (d) kontak sosial, 

(e) pendidikan, (f) keluarga, (g) peristiwa dalam kehidupan. 

3. Manfaat dari penerapan gaya hidup minimalis yang dirasakan 

oleh informan meliputi: (a) lingkungan terasa nyaman, (b) 

merasa cukup atas kebutuhan pribadi, (c) fokus meningkat, (d) 

merasa puas, (e) lebih hemat, (f) hidup lebih tertata, dan (g) 

efisiensi waktu. 

B. Saran 

Peneliti menyadari bahwa penelitian ini jauh dari kata sempurna.  

Oleh karena itu, diperlukan adanya pengembangan terkait tema penelitian 

ini. Terdapat beberapa saran yang diajukan oleh peneliti untuk 

pengembangan penelitian selanjutnya. 

1. Bagi Informan 

Peneliti melihat bahwa prinsip gaya hidup minimalis yang dimiliki 

oleh informan memberikan pengaruh positif terhadap kondisi subjective 

well-being informan. Berhubungan dengan hal tersebut, diharapkan 

informan tetap memegang teguh dan menyempurnakan prinsip gaya 

hidup minimalis yang dimiliki, serta mempertahankan faktor-faktor 

yang memengaruhi kondisi subjective well-being. 

 

 



157 

 

2. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Tema kesejahteraan subjektif atau subjective well-being merupakan 

tema yang sudah cukup banyak dibahas. Namun demikian, belum ada 

penelitian yang membahas kesejahteraan subjektif pada individu yang 

menjalani gaya hidup minimalis. Tema penelitian ini memiliki 

kompleksitas tersendiri, dimana akan ditemukan keunikan pada masing-

masing informan dalam proses pengambilan data. Maka dari itu, 

diharapkan kepada peneliti selanjutnya untuk meningkatkan ketelitian 

agar mendapatkan data yang lebih lengkap. Selain itu, disarankan 

kepada peneliti selanjutnya untuk menambah jumlah sampel informan 

dengan latar belakang yang berbeda-beda untuk mendapatkan data yang 

komperhensif.
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