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Abstrak 

Kesehatan mental individu dapat dipengaruhi oleh pilihan gaya hidup yang ditentukan. Gaya hidup 

minimalis merupakan salah satu pilihan gaya hidup yang berkembang dan dikaitkan dengan perilaku 

berkelanjutan serta kesehatan mental yang positif. Penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi manfaat 

gaya hidup minimalis terhadap kesehatan mental. Metode yang digunakan dalam penelitian ini yaitu 

literature review dengan menggunakan pedoman PRISMA-ScR. Penelitian ini menggunakan artikel yang 

telah diperoleh dari empat database yaitu Science Direct, Springer Link, Taylor & Francis, dan Google 

Scholar. Terdapat enam artikel penelitian empiris menggunakan pendekatan kuantitatif dan kualitatif yang 

menunjukkan bahwa gaya hidup minimalis memberikan manfaat positif pada kesehatan mental individu. 

Hasil studi menunjukkan bahwa gaya hidup minimalis dapat meningkatkan kesejahteraan, mendorong 

emosi positif, mengurangi stres dan kecemasan, serta mendorong keterhubungan sosial. Pada akhirnya, hal 

ini dapat membantu individu untuk mencapai kesehatan mental yang positif. 

 

Kata kunci: gaya hidup minimalis, kesehatan mental, tinjauan literatur. 

Abstract 

An individual's mental health can be affected by their lifestyle choices. The minimalist lifestyle is a growing 

lifestyle choice associated with sustainable behavior and positive mental health. This study aims to explore 

the benefits of minimalist lifestyle on mental health. The method used in this research is literature review 

using PRISMA-ScR. This research uses articles that have been obtained from four databases namely 

Science Direct, Springer Link, Taylor & Francis, and Google Scholar. There are six empirical research 

articles using quantitative and qualitative approaches that show that minimalist lifestyle provides positive 

benefits to individual mental health. The study results show that minimalist lifestyle can improve well-

being, promote positive emotions, reduce stress and anxiety, and promote social connectedness. Ultimately, 

this can help individuals to achieve positive mental health. 
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PENDAHULUAN 

Pada saat ini pembahasan terkait topik kesehatan mental sedang ramai 

diperbincangkan. Menurut World Health Organization (WHO) kesehatan mental 

merupakan keadaan sejahtera secara mental yang artinya individu dapat mengatasi 

tekanan hidup, menyadari kemampuannya, belajar dan bekerja dengan baik, serta 

berkontribusi pada lingkungan sosialnya. Data dari Kemenkes RI menunjukkan bahwa, 

sekitar 1 dari 10 orang di Indonesia mengalami masalah kesehatan mental. Riset 

Kesehatan Dasar tahun 2018 juga menyatakan bahwa lebih dari 19 juta penduduk 

Indonesia berusia diatas 15 tahun mengalami masalah kesehatan mental dan lebih dari 12 

juta penduduk dalam kelompok usia yang sama terdiagnosis depresi (Khalish, 2024). 

Koenig (2018) berpendapat bahwa salah satu faktor yang dapat mempengaruhi 

kesehatan mental adalah pilihan pribadi individu yang ditunjukkan dengan pengambilan 

keputusan dan kebebasan memilih dalam menjalani kehidupannya. Faktor ini juga 

berkaitan dengan hubungan individu dengan keluarga, teman, rekan kerja, dan komunitas 

yang lebih luas, manajemen waktu, pemenuhan kebutuhan dasar, terlibat dalam kebiasaan 

yang menyenangkan, partisipasi dalam kegiatan kebugaran jasmani, dan keterlibatan 

dalam aktivitas yang sehat secara mental. Pilihan individu untuk menjalani gaya hidup 

yang tepat menjadi salah satu hal penting untuk mencapai kesehatan mental yang positif.  

Semakin banyak pilihan gaya hidup sehat yang dibuat seseorang, semakin tinggi 

kepuasan hidup dan semakin rendah tekanan psikologis yang cenderung dialaminya 

(Velten dkk., 2014). Banyak pilihan gaya hidup yang dapat dijalani setiap individu dan 

beberapa media telah membahas tentang minimalisme sebagai gaya hidup yang 

memberikan manfaat positif pada kesehatan mental. Noorvitri (2019) pada website Pijar 

Psikologi membahas tentang pribadi yang sehat mental dengan gaya hidup minimalis. 

Konsep minimalisme merujuk pada gaya hidup yang mengurangi segala sesuatu yang 

berlebihan dalam kehidupan, termasuk barang-barang yang tidak diperlukan, serta 

menekankan sikap anti-konsumerisme dan fokus pada hal-hal yang benar-benar 

dibutuhkan untuk mencapai tujuan hidup (Dopierala, 2017; Hook dkk. 2021). Hausen 

(2018) menunjukkan bahwa minimalisme menghasilkan kebahagiaan pada individu. 

Beberapa manfaat minimalisme seperti kesejahteraan, kebahagiaan, dan mendukung 

individu untuk lebih fokus dengan kebutuhan diri sendiri menjadi representasi kesehatan 

mental yang positif. 

Fenomena kehidupan minimalis telah dimulai di negara-negara Asia salah satunya 

Jepang. Fumio Sasaki tokoh minimalisme dari Jepang, telah memperkenalkan kehidupan 

minimalis melalui buku-bukunya. Sasaki (2017) memulai perubahannya menjadi 

minimalis dari tindakannya dalam mengurangi barang-barang yang menurutnya tidak 

dibutuhkan lagi, sehingga saat ini ia tidak mempunyai banyak barang dan merasa lebih 

bahagia. Di Indonesia beberapa gerakan minimalisme mulai berkembang, salah satunya 

melalui platform Instagram Minimalist Community Indonesia (@lyfewithless) yang 

mempromosikan atau mengajarkan cara menerapkan minimalisme dalam kehidupan 

sehari-hari (Yani, 2020). Selain Sasaki, ada juga tokoh lain yang telah memperkenalkan 

minimalisme yaitu Millburn dan Nicodemus melalui buku-buku, blog, podcast, dan 

https://pijarpsikologi.org/blog?author=6020cad839915c30c1488e07
https://pijarpsikologi.org/blog?author=6020cad839915c30c1488e07
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media sosial lainnya. Millburn dan Nicodemus (2016) menyatakan bahwa minimalisme 

merupakan suatu cara untuk bisa melepaskan diri dari hidup yang berlebihan, sehingga 

fokus pada sesuatu yang benar-benar penting. Sebagai penganut hidup minimalis 

Millburn dan Nicodemus menyatakan dengan minimalisme mereka mendapatkan 

kebahagiaan, kepuasan hidup, serta kebebasan. 

Menurut studi yang dilakukan oleh Mary dan Ming-Ming (2022), minimalisme 

merupakan suatu paradigma baru dalam menjalani kehidupan. Druică dkk. (2023) 

menyatakan bahwa minimalisme merupakan konsep gaya hidup yang menjanjikan dan 

mendukung pergeseran konsumen menuju perilaku berkelanjutan, dengan manfaat 

meningkatkan kesejahteraan emosional. Sejumlah penelitian sebelumnya juga telah 

mengkaji minimalisme dalam konteks psikologi melalui pendekatan kuantitatif dan 

kualitatif. Hasil penelitian tersebut menunjukkan bahwa minimalisme berkaitan dengan 

berbagai aspek kesejahteraan individu, seperti kesejahteraan subjektif, kesejahteraan 

emosional, kebahagiaan, serta keterhubungan sosial. 

Meskipun demikian, temuan mengenai manfaat gaya hidup minimalis terhadap 

kesehatan mental masih tersebar dalam berbagai penelitian dengan fokus dan aspek 

kesejahteraan yang berbeda. Belum terlihat adanya sintesis literatur yang secara khusus 

memetakan berbagai manfaat penerapan gaya hidup minimalis terhadap kesehatan mental 

individu berdasarkan temuan penelitian empiris yang tersedia. Kondisi tersebut 

menunjukkan adanya kebutuhan untuk mengintegrasikan temuan-temuan penelitian 

sebelumnya agar diperoleh gambaran yang lebih komprehensif mengenai manfaat 

minimalisme terhadap kesehatan mental. 

Berdasarkan kesenjangan tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengeksplorasi 

dan memetakan hubungan gaya hidup minimalis terhadap kesehatan mental individu 

melalui tinjauan literatur. Kajian ini diharapkan dapat memberikan pemahaman yang 

lebih komprehensif mengenai aspek kesehatan mental yang berkaitan dengan 

minimalisme serta memberikan wawasan praktis mengenai penerapan gaya hidup 

minimalis dalam kehidupan sehari-hari. 

METODE 

Pertanyaan Penelitian 

Bagaimana hubungan gaya hidup minimalis dengan kesehatan mental pada individu 

berdasarkan penelitian empiris yang tersedia? 

 

Kriteria Inklusi 

Metode yang digunakan pada literature review ini yaitu scoping review dengan beberapa 

kriteria inklusi sebagai berikut: 1) Artikel terpublikasi dalam 5 tahun terakhir; 2) Artikel 

tergolong sebagai artikel penelitian pada bidang psikologi dan psikologi konsumen; 3) 

Artikel berbahasa inggris; 4) Artikel bersifat open access. 
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Sumber Pencarian Data 

Penelitian ini menggunakan sumber data primer yaitu artikel penelitian yang terpublikasi 

dalam jurnal. Adapun database jurnal yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Science 

Direct, Springer Link, dan Taylor & Francis. Pencarian artikel pada database 

menggunakan kata kunci “minimalism” AND “lifestyle” AND “mental health”. 

 

Proses Seleksi Artikel 

Penentuan artikel yang dapat digunakan dalam penelitian ini menggunakan panduan 

PRISMA-ScR (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses 

extension for Scoping Reviews) sebagai pedoman pelaporan proses identifikasi dan 

seleksi studi dalam scoping review. Pertama, peneliti menggunakan keywords pencarian 

untuk mengidentifikasi artikel pada database jurnal. Kedua, peneliti melakukan screening 

menggunakan kriteria inklusi. Terakhir, setelah mendapatkan artikel sesuai kriteria 

inklusi, peneliti memilih artikel yang sesuai dengan kebutuhan penelitian, yaitu artikel 

yang melakukan studi terkait gaya hidup minimalis dan manfaatnya terhadap kesehatan 

mental. Penelitian ini tidak melakukan critical appraisal atau penilaian kualitas 

metodologis secara khusus terhadap artikel yang terpilih karena fokus kajian adalah 

mengidentifikasi, menyeleksi, dan memetakan temuan literatur yang relevan. 

Berdasarkan tahapan identifikasi dan screening yang telah dilakukan, didapatkan artikel 

yang sesuai untuk direview dengan topik yang diteliti dalam penelitian ini. 

 

PRISMA 

Proses identifikasi dan seleksi artikel dalam scoping review ini mengikuti alur PRISMA-

ScR (Preferred Reporting Items for Systematic reviews and Meta-Analyses extension for 

Scoping Reviews). Pada tahap identifikasi, pencarian menggunakan kata kunci 

“minimalism” AND “lifestyle” AND “mental health” pada database ScienceDirect, 

Springer Link, dan Taylor & Francis menghasilkan 11.730 artikel. Berdasarkan kriteria 

inklusi yang meliputi publikasi dalam lima tahun terakhir, artikel penelitian, bidang 

psikologi, berbahasa Inggris, dan tersedia secara open access, sebanyak 11.407 artikel 

dikeluarkan sehingga tersisa 323 artikel untuk tahap screening. Artikel tersebut terdiri 

atas 138 artikel dari ScienceDirect, 3 artikel dari Springer Link, dan 182 artikel dari 

Taylor & Francis. 

Pada tahap screening, sebanyak 316 artikel dikeluarkan karena penelitian tidak berkaitan 

dengan manfaat minimalisme terhadap kesehatan mental individu. Selanjutnya, 7 artikel 

masuk ke tahap retrieval. Dari jumlah tersebut, 1 artikel tidak berhasil diperoleh, 

sehingga terdapat 6 artikel yang memenuhi kriteria seleksi dan selanjutnya digunakan 

dalam scoping review. 
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Gambar 1. PRISMA-ScR  
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Pembahasan 

 

Berdasarkan hasil ekstraksi data, terdapat enam artikel penelitian empiris yang 

membahas hubungan gaya hidup minimalis dengan kesehatan mental dan kesejahteraan 

individu. Keenam penelitian menggunakan pendekatan kuantitatif dan kualitatif dengan 

karakteristik partisipan serta fokus penelitian yang beragam. Hasil sintesis menunjukkan 

adanya beberapa pola temuan yang saling berkaitan, yang dapat dikelompokkan ke dalam 

empat tema utama, yaitu kesejahteraan psikologis, kesejahteraan emosional, pengurangan 

beban psikologis, serta aspek kehidupan yang mendukung kesejahteraan.  

 

1. Gaya Hidup Minimalis dan Kesejahteraan Psikologis 

Hubungan antara gaya hidup minimalis dan kesejahteraan psikologis merupakan 

pola yang ditemukan pada beberapa penelitian. Fu dkk. (2023) menunjukkan adanya 

hubungan positif yang signifikan antara minimalisme dan kesejahteraan subjektif. 

Hasil tersebut sejalan dengan Jain dkk. (2023) yang menunjukkan bahwa minimalisme 

berkaitan dengan peningkatan kesejahteraan dan kesehatan individu. Penelitian Lloyd 

dan Pennington (2020) juga menunjukkan bahwa seluruh partisipan merasakan 

berbagai manfaat kesejahteraan setelah menerapkan gaya hidup minimalis. 

Temuan kualitatif Lloyd dan Pennington (2020) memberikan penjelasan yang 

lebih mendalam mengenai pengalaman kesejahteraan tersebut. Partisipan 

menggambarkan adanya pengalaman otonomi dan kompetensi, termasuk kebebasan 

dalam menentukan kehidupan serta kemampuan untuk mengendalikan lingkungan. 

Gaya hidup minimalis juga dikaitkan dengan kemampuan untuk lebih memusatkan 

perhatian pada hal-hal yang dianggap penting dalam kehidupan.  

Pola tersebut menunjukkan bahwa hubungan gaya hidup minimalis dengan 

kesejahteraan psikologis tidak hanya berkaitan dengan pengurangan kepemilikan 

barang, tetapi juga dengan pengalaman individu dalam mengatur kehidupan dan 

menentukan hal-hal yang dianggap bernilai. Temuan tersebut menunjukkan bahwa 

kesejahteraan psikologis dalam konteks gaya hidup minimalis tidak hanya tercermin 

melalui penilaian subjektif terhadap kehidupan, tetapi juga melalui pengalaman 

otonomi, kompetensi, dan kemampuan individu untuk memusatkan perhatian pada 

hal-hal yang dianggap penting. 

 

2. Gaya Hidup Minimalis dan Kesejahteraan Emosional 

Tema kedua yang muncul adalah hubungan gaya hidup minimalis dengan 

kondisi emosional individu. Jain dkk. (2023) menunjukkan bahwa minimalisme 

berkaitan dengan peningkatan kesejahteraan dan munculnya emosi positif. Malik dan 

Ishaq (2023) juga menemukan hubungan positif antara praktik minimalis, 

kebahagiaan, dan kesejahteraan finansial. Sementara itu, Shafqat dkk. (2023) 

menemukan hubungan positif antara minimalisme dan flourishing serta hubungan 
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negatif antara minimalisme dan depresi. Temuan tersebut sejalan dengan penelitian 

Kang dkk. (2021) yang menunjukkan bahwa gaya hidup minimalis berkaitan dengan 

kesejahteraan emosional melalui peningkatan flourishing dan penurunan tingkat 

depresi. 

Keempat penelitian tersebut memperlihatkan pola yang relatif konsisten 

mengenai keterkaitan gaya hidup minimalis dengan indikator kondisi emosional yang 

positif maupun negatif. Indikator positif yang muncul meliputi kebahagiaan, emosi 

positif, dan flourishing, sedangkan indikator negatif yang ditemukan meliputi depresi. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa hubungan gaya hidup minimalis dengan 

kesehatan mental tercermin melalui indikator kondisi emosional yang mencakup 

pengalaman positif, seperti kebahagiaan dan flourishing, maupun kondisi psikologis 

negatif, seperti depresi. 

 

3. Gaya Hidup Minimalis dan Kesejahteraan Individu 

Hasil kajian juga menunjukkan bahwa hubungan gaya hidup minimalis dengan 

kesehatan mental berkaitan dengan berbagai aspek kehidupan individu yang 

berkontribusi pada pengalaman kesejahteraan, terutama kondisi finansial dan 

keterhubungan sosial, terutama kondisi finansial dan keterhubungan sosial. Malik dan 

Ishaq (2023) menemukan bahwa gaya hidup minimalis berkaitan dengan kesejahteraan 

finansial dan kebahagiaan. Pengurangan konsumsi dan pengeluaran untuk membeli 

barang dikaitkan dengan penurunan beban keuangan individu.  

Pada aspek sosial, Shafqat dkk. (2023) menemukan bahwa pengendalian 

keinginan konsumsi berkaitan dengan hubungan antara minimalisme, kepuasan hidup, 

dan keterhubungan sosial. Temuan tersebut menunjukkan bahwa gaya hidup 

minimalis tidak hanya berkaitan dengan hubungan individu terhadap barang dan 

konsumsi, tetapi juga memiliki keterkaitan dengan pengalaman individu dalam aspek 

sosial.  

Aspek lain yang muncul dalam penelitian Lloyd dan Pennington (2020) adalah 

kesadaran, yang mencakup refleksi, perhatian, dan kemampuan menikmati momen. 

Penelitian tersebut juga menemukan pengalaman otonomi, kompetensi, ruang mental, 

serta emosi positif sebagai bagian dari pengalaman partisipan.  

Pola tersebut menunjukkan bahwa hubungan gaya hidup minimalis dengan 

kesejahteraan individu tidak terbatas pada pengalaman psikologis, tetapi juga 

berkaitan dengan kondisi finansial, keterhubungan sosial, kesadaran, dan kemampuan 

individu dalam mengatur lingkungan serta menjalani aktivitas yang dianggap 

bermakna. 

 

4. Gaya Hidup Minimalis, Stres, dan Kecemasan 

Selain berkaitan dengan kesejahteraan dan kondisi emosional, beberapa 

penelitian menunjukkan adanya hubungan gaya hidup minimalis dengan pengurangan 

beban psikologis, khususnya stres dan kecemasan. Lloyd dan Pennington (2020) 

mengidentifikasi pengurangan stres dan kecemasan sebagai bagian dari pengalaman 
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partisipan dalam menerapkan gaya hidup minimalis. Jain dkk. (2023) juga 

menunjukkan bahwa minimalisme berkaitan dengan pengurangan stres dan 

kecemasan, termasuk melalui aktivitas decluttering atau pengurangan barang dalam 

lingkungan tempat tinggal.  

Penelitian Lloyd dan Pennington (2020) memberikan konsep yang relevan untuk 

memahami temuan tersebut, yaitu “ruang mental”. Konsep ini menggambarkan 

kondisi ketika individu merasa memiliki kapasitas kognitif dan emosional yang lebih 

besar untuk berfokus pada hal-hal yang dianggap penting. Pengurangan beban fisik 

dari terlalu banyak barang dalam lingkungan tempat tinggal dikaitkan dengan 

terciptanya ruang untuk refleksi, kreativitas, dan pertumbuhan pribadi.  

Temuan tersebut menunjukkan bahwa pengurangan kepemilikan atau konsumsi 

dalam gaya hidup minimalis berkaitan dengan pengalaman psikologis individu melalui 

perubahan lingkungan dan kemampuan untuk memusatkan perhatian pada hal-hal 

yang dianggap penting. Menurut Fusar-Poli dkk. (2020), kesehatan mental yang baik 

merupakan keadaan sejahtera yang memungkinkan individu mengatasi tekanan hidup 

yang normal dan berfungsi secara produktif. Kesehatan mental juga mencakup 

keterampilan dan ketahanan individu dalam menghadapi pemicu stres yang berpotensi 

merugikan, serta kemampuan untuk merespons lingkungan dan mengalami 

pertumbuhan dan perkembangan yang positif (Latipun, 2019). Karakteristik tersebut 

tercermin dalam berbagai aspek yang ditemukan pada kajian mengenai gaya hidup 

minimalis. Hubungan gaya hidup minimalis dengan kesehatan mental terlihat melalui 

kesejahteraan psikologis, ketika individu mengalami kesejahteraan subjektif, otonomi, 

kompetensi, dan kemampuan untuk berfokus pada hal-hal yang dianggap penting 

dalam kehidupan.  

Pada aspek emosional, gaya hidup minimalis berkaitan dengan kebahagiaan, 

emosi positif, dan flourishing, serta berkaitan dengan lebih rendahnya depresi. 

Hubungan tersebut juga terlihat pada kemampuan individu dalam menghadapi beban 

psikologis, terutama melalui pengalaman berkurangnya stres dan kecemasan serta 

terciptanya ruang mental untuk melakukan refleksi dan mengelola perhatian. Selain 

itu, pengurangan konsumsi dan kepemilikan dalam gaya hidup minimalis berkaitan 

dengan kondisi finansial dan keterhubungan sosial yang dapat menjadi bagian dari 

pengalaman kesejahteraan individu. Temuan-temuan tersebut menunjukkan bahwa 

gaya hidup minimalis memiliki keterkaitan dengan beberapa karakteristik kesehatan 

mental yang baik, yaitu kemampuan individu untuk mengalami kesejahteraan, 

menghadapi tekanan psikologis, berfungsi secara positif, serta berkembang dalam 

kehidupan pribadi dan sosial. Hubungan tersebut menunjukkan bahwa gaya hidup 

minimalis berkaitan dengan kesehatan mental melalui berbagai aspek psikologis, 

emosional, dan kehidupan sehari-hari. 

Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan. Pertama, jumlah artikel yang 

digunakan dalam scoping review hanya enam artikel sehingga cakupan temuan yang 

dapat dipetakan masih terbatas. Kedua, karakteristik partisipan dan konteks penelitian 

pada artikel yang ditinjau beragam sehingga temuan tidak dapat digeneralisasikan 
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secara langsung pada seluruh populasi. Ketiga, penelitian ini hanya memasukkan 

artikel berbahasa Inggris dan tersedia secara open access, sehingga terdapat 

kemungkinan penelitian relevan lainnya yang tidak termasuk dalam kajian. Keempat, 

penelitian ini tidak melakukan critical appraisal terhadap kualitas metodologis artikel 

karena fokus kajian adalah mengidentifikasi dan memetakan literatur yang tersedia. 

Oleh karena itu, hasil scoping review ini lebih tepat dipahami sebagai pemetaan 

hubungan yang ditemukan dalam literatur mengenai gaya hidup minimalis dan 

kesehatan mental, bukan sebagai bukti mengenai hubungan sebab-akibat. Penelitian 

selanjutnya dapat memperluas cakupan literatur dan menggunakan desain penelitian 

yang memungkinkan pengujian hubungan tersebut secara lebih mendalam. 

KESIMPULAN 

Hasil tinjauan literatur yang telah dilakukan menunjukkan bahwa terdapat beberapa 

manfaat gaya hidup minimalis terhadap kesehatan mental yaitu meningkatkan 

kesejahteraan secara personal, subjektif, emosional, dan finansial. Selanjutnya, gaya 

hidup minimalis juga dapat mendorong emosi positif, mengurangi stres dan kecemasan, 

serta mendorong keterhubungan sosial pada individu. Gaya hidup minimalis memberikan 

kesempatan bagi individu untuk menggunakan waktu secara efisien pada hal yang benar-

benar penting dan dibutuhkan dalam hidupnya. Individu dapat melakukan pertumbuhan 

pribadi ke arah yang lebih baik, yang pada gilirannya dapat membantu individu untuk 

mencapai kesehatan mental yang positif.  

Penelitian selanjutnya dapat mengeksplorasi faktor yang mempengaruhi gaya hidup 

minimalis, serta variabel mediator dan moderator yang berperan. Selain itu, penelitian 

selanjutnya dapat melakukan studi empiris dengan menggunakan variasi subjek yang 

berada di Indonesia, untuk melihat tren gaya hidup minimalis di Indonesia. 

PERNYATAAN TRANSPARANSI & ETIKA PUBLIKASI 

1. Kontribusi Penulis (CRediT) 

Penulis 1: Konseptualisasi, Metodologi, Penulisan Draf Awal, Perolehan Pendanaan; 

Investigasi, Kurasi Data, Perangkat Lunak, Visualisasi; Analisis Formal, Validasi, 

Penulisan Tinjauan dan Penyuntingan; Penulis 2: Supervisi, Administrasi Proyek, 

Penyediaan Sumber Daya. 

2. Pendanaan 

Penelitian ini tidak menerima pendanaan eksternal. 

3. Pernyataan Konflik Kepentingan 

Para penulis menyatakan bahwa tidak terdapat konflik kepentingan dalam pelaksanaan 

penelitian dan penulisan artikel ini. 

4. Persetujuan Etik dan Persetujuan Partisipan 

Protokol penelitian ini disetujui oleh Komite Etik Fakultas Psikologi Universitas 

Diponegoro.  
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5. Pernyataan Penggunaan Kecerdasan Buatan (AI) 

Dalam penyusunan artikel ini, penulis menggunakan AI untuk membantu diskusi 

gagasan. Seluruh keluaran AI telah ditinjau dan diverifikasi oleh penulis. Penulis 

bertanggung jawab penuh atas keakuratan, keaslian, integritas, dan isi akhir artikel ini 
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