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Kata Kunci: ABSTRAK

Santai, Hidup, Kerja keras, Artikel ini membahas dua fenomena gaya hidup yang bertolak
Keseimbangan, belakang namun sangat relevan dalam konteks dunia modern, yaitu
Produktivitas. 'Hustle Culture' dan 'Slow Living'. 'Hustle Culture' menggambarkan
Keywords: pola hidup yang menuntut kerja keras, produktivitas tinggi, dan
Slow, Living, Hustle, Work, kesibukan terus-menerus sebagai kunci kesuksesan dan pencapaian
Balance, Productivity. tujuan karier. Sementara itu, 'Slow Living' menawarkan alternatif

dengan  mengedepankan  kesadaran  penuh  (mindfulness),
pengelolaan waktu yang lebih santai, dan fokus pada kualitas hidup serta kesejahteraan mental. Dalam
artikel ini, dibahas pula dampak psikologis dan sosial dari kedua budaya tersebut, termasuk risiko
burnout dan stres yang kerap muncul pada pelaku 'Hustle Culture', serta manfaat kesehatan mental dan
kepuasan hidup yang dapat diperoleh melalui penerapan 'Slow Living'. Dengan mengkaji kelebihan dan
kelemahan masing-masing pendekatan, artikel ini memberikan perspektif bagaimana individu dapat
mengintegrasikan kedua konsep untuk menciptakan keseimbangan optimal antara pekerjaan dan
kehidupan pribadi. Penemuan ini penting untuk membantu masyarakat menghadapi tekanan zaman
modern tanpa mengorbankan kesehatan mental dan kualitas hidup.
ABSTRACT

This article discusses two contrasting yet highly relevant lifestyle phenomena in the modern world:
‘Hustle Culture’ and ‘Slow Living’. ‘Hustle Culture’ describes a lifestyle that demands hard work, high
productivity, and constant busyness as the keys to success and career achievement. Meanwhile, ‘Slow
Living’ offers an alternative by emphasizing mindfulness, a more relaxed approach to time
management, and a focus on quality of life and mental well-being. This article also discusses the
psychological and social impacts of these two cultures, including the risks of burnout and stress that
often arise in practitioners of ‘Hustle Culture’, as well as the mental health benefits and life satisfaction
that can be gained through the application of ‘Slow Living’. By examining the strengths and weaknesses
of each approach, this article provides a perspective on how individuals can integrate both concepts to
create an optimal balance between work and personal life. This finding is important to help people cope
with the pressures of modern life without sacrificing mental health and quality of life.

Pendahuluan

Di era globalisasi dan perkembangan teknologi yang pesat, pola hidup dan cara
bekerja mengalami transformasi besar-besaran. Dunia modern menghadirkan pilihan
gaya hidup yang kian beragam untuk menghadapi tantangan zaman yang semakin
kompleks dan menuntut. Di antara beragam pilihan tersebut, dua konsep yang
mendapatkan perhatian luas dan menjadi topik hangat dalam diskursus sosial dan
psikologis

. ® @@ This is an open access article under the CC BY-NC-SA license.
Copyright © 2023 by Author. Published by Universitas Islam Negeri Manulana Malik 1brabim Malang.



http://urj.uin-malang.ac.id/index.php/mij/index
https://creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/

Maliki Interdisciplinary Journal (M1J): 2023, 1(1), 1379-1395 elSSN: 3024-8140

adalah hustleculturedan slow living. Kedua konsep ini tidak hanya merepresentasikan
dua gaya hidup yang berlawanan secara paradigma, tetapi juga mencerminkan dilema
kontemporer mengenai bagaimana seseorang harus menjalani hidup dan bekerja agar
tetap sehat, bahagia, dan produktif.

Hustle culture atau budaya kerja keras yang agresif menjadi simbol era produktivitas
tinggi dan mobilitas sosial. Konsep ini menanamkan nilai pada kegigihan tanpa henti,
jam kerja panjang, dan ekspektasi bahwa kesuksesan dapat diraih melalui usaha
maksimal tanpa kompromi terhadap waktu pribadi. Dalam konteks ini, individu
didorong untuk selalu 'bekerja’', memaksimalkan potensi, dan bersaing secara sengit
demi pencapaian karir dan finansial. Namun, kritik terhadap hustle culture mengemuka
dari berbagai pihak, khususnya yang berkaitan dengan dampak negatif terhadap
kesehatan mental seperti stres, depresi, dan kelelahan kronis. Bahkan, fenomena
burnout menjadi persoalan serius yang semakin banyak dihadapi oleh pelaku budaya
ini.

Di sisi lain, slow living menawarkan paradigma berbeda yang justru mempromosikan
perlambatan tempo hidup dan penekanan pada kualitas daripada kuantitas aktivitas.
Gaya hidup ini mengajak individu untuk meluangkan waktu, menikmati momen, dan
membangun kualitas hidup yang lebih bermakna melalui keseimbangan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi. Slow living menekankan pentingnya mindfulness,
detoks digital, serta pengembangan hubungan sosial dan emosional yang sehat.
Filosofi ini bukan hanya sekadar memperlambat ritme hidup, melainkan juga berusaha
membentuk perspektif baru tentang kesuksesan yang lebih berorientasi pada
kebahagiaan dan kesejahteraan jangka panjang.

Ketika dunia semakin cepat dan tuntutan kerja semakin tinggi, hustle culture seolah
menjadi norma yang mengakar. Sementara di sisi lain, kebutuhan akan slow living mulai
dirasakan oleh banyak individu yang mengalami tekanan dari gaya hidup cepat dan
produktivitas tanpa henti. Perdebatan terkait kelebihan dan kekurangan kedua gaya
hidup ini menjadi penting untuk dimaknai dalam konteks mencari keseimbangan hidup
dan kerja yang berkelanjutan. Artikel ini bertujuan untuk mengkaji secara mendalam

kedua konsep tersebut, melihat bagaimana mereka diterapkan di masyarakat modern,
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serta mencari titik tengah yang memungkinkan individu untuk hidup dan bekerja
secara optimal tanpa mengorbankan kesehatan dan kualitas hidup.
Dalam tulisan ini, akan dibahas secara sistematis dengan pendekatan studi literatur dan
analisis komparatif mengenai dampak psikologis, sosial, dan produktivitas dari hustle
culture dan slow living. Dengan pemahaman yang komprehensif, artikel ini berharap
dapat memberikan wawasan yang berbobot bagi pembaca yang ingin menemukan
jalan tengah dalam menghadapi tekanan hidup modern tanpa kehilangan esensi
kebahagiaan dan kesuksesan yang hakiki.
Metode
Dalam upaya memahami fenomena hustle culture dan slow living, serta implikasinya
terhadap keseimbangan hidup dan kerja di dunia modern, penelitian ini menggunakan
pendekatan studi literatur dan analisis komparatif. Penggunaan metode ini
memungkinkan penelusuran dan pemaknaan atas berbagai sumber referensi yang
sudah ada, baik dari kajian akademis, artikel populer, buku, maupun riset empiris.
Berikut penjabaran metode yang digunakan(Berutu, 2019):
1. Pendekatan Studi Literatur
Pendekatan studi literatur dipilih karena fenomena yang dikaji bersifat konseptual dan
masih berkembang dalam ranah sosial dan psikologi. Studi literatur memungkinkan
pengumpulan data sekunder yang ekstensif dan beragam, sehingga dapat
memberikan gambaran menyeluruh mengenai konsep serta dampak hustle culture dan
slow living. Literasi data dikumpulkan dari berbagai disiplin ilmu, seperti psikologi kerja,
sosiologi, manajemen, kesehatan mental, dan kajian gaya hidup.
2. Kriteria Pemilihan Sumber
Sumber yang digunakan dalam kajian ini memenuhi beberapa kriteria utama:

o Relevansi terhadap tema hustle culture, slow living, keseimbangan kehidupan

kerja, stres kerja, dan kesehatan mental.
e Publikasi dari jurnal ilmiah bereputasi, buku-buku akademis dan populer yang
kredibel, serta artikel dari institusi terpercaya.
e Sumber yang dipublikasikan dalam dekade terakhir (lebih dominan tahun 2010-

2025) untuk menjamin kebaruan dan relevansi data di era modern.
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e Bahasa sumber utama adalah Bahasa Inggris dan Indonesia.
e Studi empiris yang mencakup analisis kuantitatif dan kualitatif juga disertakan
untuk memberikan nilai praktis pada kajian ini.
3. Teknik Pengumpulan dan Analisis Data
Pengumpulan literatur dilakukan secara sistematis dengan memanfaatkan database
penelitian dan perpustakaan digital seperti Google Scholar, JSTOR, PubMed, dan
perpustakaan universitas. Kata kunci yang digunakan meliputi "hustle culture," "slow
living," "work-life balance," "mental health and work," "burnout," serta istilah terkait
lainnya(Rijali, 2019).
Data yang terkumpul kemudian diorganisasikan dan dikategorikan berdasarkan tema
utama, yaitu:
o Konsep dan definisi hustle culture.
» Konsep dan definisi slow living.
» Dampak psikologis, sosial, dan produktivitas dari hustle culture.
o Dampak psikologis, sosial, dan produktivitas dari slow living.
o Upaya dan strategi dalam mencari keseimbangan antara keduanya.
Analisis dilakukan dengan cara menginterpretasikan hasil penelitian dan pendapat ahli,
kemudian melakukan komparasi secara kritis antara aspek positif dan negatif dari
kedua gaya hidup tersebut. Teknik ini memberikan pemahaman menyeluruh yang tidak
hanya berhenti pada deskripsi, tetapi juga menjelaskan interaksi antara gaya hidup,
kondisi sosial ekonomi, dan konsekuensi kesehatan mental serta fisik.
4. Batasan Studi
Beberapa batasan yang perlu diperhatikan dalam metode penelitian ini antara lain:
e Studi ini bersifat literatur review sehingga tidak melaksanakan pengumpulan
data primer langsung dari responden atau observasi lapangan.
o Keterbatasan pada beberapa sumber yang berbahasa selain Inggris dan
Indonesia, sehingga kajian lebih fokus pada sumber berbahasa tersebut.
e Perbedaan konteks budaya dan sosial yang dapat mempengaruhi interpretasi
terhadap hustle culture dan slow living tidak dianalisis secara mendalam, namun

dianggap sebagai faktor penting untuk studi lanjut.
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e Studi ini berfokus pada dampak pada individu, sedangkan efek pada tingkat
organisasi atau komunitas yang lebih luas hanya dijadikan referensi pendukung.
5. Kerangka Analisis
Artikel ini menggunakan kerangka analisis komparatif dengan menilai kedua konsep
gaya hidup berdasarkan beberapa dimensi:

o Dimensi psikologis: termasuk stres, burnout, kesejahteraan mental, motivasi,

dan kepuasan hidup.

» Dimensi sosial: interaksi sosial, hubungan keluarga, dan dukungan sosial.

o Dimensi produktivitas: output kerja, efisiensi, dan kualitas hasil kerja.

o Dimensi keseimbangan hidup-kerja: manajemen waktu dan prioritas hidup.
Dengan demikian, kerangka analisis ini bertujuan memberikan gambaran yang holistik
sehingga pembaca dapat memahami keunggulan dan tantangan dari kedua gaya
hidup. Melalui metode ini, artikel bertujuan memberi sumbangan analitis terhadap
diskursus keseimbangan hidup dan kerja khususnya di dunia modern yang sangat
dinamis dan penuh tekanan.

Hasil dan Pembahasan

Kajian terhadap literatur yang ada dan berbagai penelitian empiris memberikan
gambaran komprehensif mengenai dampak dan dinamika hustle culture dan slow
living dalam konteks kehidupan modern. Bagian ini akan membahas hasil temuan
secara sistematis berdasarkan beberapa aspek kunci yang relevan, dilanjutkan dengan
analisis  kritis untuk menggambar hubungan antara kedua gaya hidup
tersebut(Machmudah & Rosyidi, 2018).
1. Hustle Culture: Citra Kerja Keras Tanpa Henti dan Implikasinya
Hustle culture pada dasarnya menggambarkan budaya kerja yang mengutamakan kerja
keras, kecepatan, dan jam kerja yang panjang. Konsep ini sering diasosiasikan dengan
upaya mencapai keberhasilan secara cepat dengan segala cara. Banyak profesional
muda dan entrepreneur mengadopsi filosofi ini sebagai strategi untuk menonjolkan
diri dalam persaingan yang ketat(Firmansyah, 2022).
Namun, berbagai studi mengindikasikan bahwa tekanan untuk selalu produktif dan

tidak berhenti bekerja dapat menimbulkan konsekuensi yang serius bagi kesehatan.
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Tingkat stres dan kelelahan yang tinggi dilaporkan menjadi efek samping utama dari
hustle culture. Burnout yang didefinisikan sebagai kondisi kronis kelelahan fisik dan
emosional mulai banyak dialami para pekerja yang tergabung dalam budaya ini. Selain
itu, keseimbangan kerja dan hidup menjadi sangat terganggu, yang berdampak pada
hubungan sosial dan kualitas hidup secara keseluruhan.

Survei dan penelitian kuantitatif menunjukkan bahwa individu yang terjebak dalam
hustle culture cenderung mengalami penurunan kreativitas, gangguan tidur, dan
meningkatnya risiko penyakit kardiovaskular akibat stres berkepanjangan. Fenomena
ini menimbulkan pertanyaan kritis terkait keberlanjutan gaya hidup dan produktivitas
jangka panjang jika harga yang harus dibayar adalah kesehatan mental dan fisik.

2. Slow Living: Paradigma Hidup yang Memprioritaskan Keseimbangan dan
Kesejahteraan

Berbanding terbalik, slow living merupakan gerakan budaya yang mendorong individu
untuk melambat dalam menjalani kehidupan. Fokus utamanya adalah pada kualitas,
bukan kuantitas, baik dalam pekerjaan, interaksi sosial, maupun aktivitas keseharian.
Filosofi ini menonjolkan kesadaran penuh atau mindfulness dalam tiap aspek hidup,
sehingga setiap momen dihargai dan dimaknai secara lebih mendalam(Adib &
Saddhono, 2018).

Manfaat slow living terutama terlihat pada peningkatan kesejahteraan psikologis.
Individu yang menerapkan gaya hidup ini melaporkan penurunan stres, perasaan
bahagia yang lebih konsisten, serta hubungan interpersonal yang lebih bermakna dan
suportif. Studi longitudinal pada komunitas yang mengadopsi prinsip slow living juga
menunjukkan penurunan angka depresi dan kecemasan.

Lebih jauh, implementasi slow living dalam konteks kerja mendorong fleksibilitas,
manajemen waktu yang baik, dan pengurangan multitasking yang berlebihan. Hal ini
membantu menjaga fokus dan kualitas output tanpa harus bekerja dalam tekanan
berlebihan. Namun, tantangan utama slow living adalah penerapannya dalam
lingkungan kerja yang sering menuntut kecepatan dan produktivitas tinggi, yang
terkadang membuat prinsip ini sulit dijalankan secara konsisten.

3. Perbandingan dan Interaksi Antara Kedua Gaya Hidup
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Dari uraian di atas, jelas terdapat gap yang cukup besar antara paradigma hustle
culture dan slow living. Hustle culture menekankan dedikasi kerja tanpa kompromi,
sedangkan slow living mengedepankan keseimbangan dan kualitas hidup. Namun, di
dunia nyata, individu tidak selalu bisa memilih salah satu secara mutlak.

Studi terkini menyarankan bahwa keseimbangan antara keduanya yang diintegrasikan
secara adaptif adalah solusi terbaik. Artinya, seseorang dapat memanfaatkan aspek-
aspek positif dari hustle culture dalam mendorong produktivitas dan motivasi, sembari
tetap mempraktikkan prinsip slow living untuk menjaga kesejahteraan psikologis dan
fisik.

Pendekatan ini dikenal sebagai strategic balance, di mana individu berusaha mengelola
waktu dan energi dengan bijak. Contohnya adalah menetapkan prioritas kerja yang
jelas, melakukan jeda istirahat yang cukup, mempraktikkan mindfulness, dan
membatasi jam kerja berlebih. Dengan cara ini, risiko burnout dapat diminimalisir dan
produktivitas bisa tetap optimal.

4. Implikasi Sosial dan Organisasional

Dampak hustle culture dan slow living tidak hanya dirasakan pada tingkat individu,
tetapi juga berpengaruh pada organisasi dan masyarakat luas. Organisasi yang
memperkuat budaya kerja keras tanpa henti mungkin mengalami produktivitas tinggi
dalam jangka pendek, namun berpotensi menghadapi tingginya turnover karyawan
dan biaya kesehatan akibat kelelahan kerja.

Sebaliknya, organisasi yang mengadopsi nilai slow living seperti fleksibilitas kerja,
kesejahteraan karyawan, dan work-life balance cenderung memiliki lingkungan kerja
yang sehat dan loyalitas karyawan yang tinggi. Hal ini mendukung keberhasilan jangka
panjang dan reputasi yang baik. Oleh karena itu, pemimpin dan manajer organisasi di
dunia modern perlu merancang kebijakan kerja yang mengakomodasi keseimbangan
produktivitas dengan kesejahteraan karyawan.

5. Tantangan dan Peluang di Dunia Modern

Dunia modern yang serba cepat, dengan kemajuan teknologi digital dan persaingan

global kian ketat, menjadi tantangan tersendiri bagi implementasi slow living.
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Sementara itu, hustle culture menyesuaikan diri dengan tuntutan tersebut, namun
dengan risiko berlebihan terhadap kesehatan pekerja.
Namun demikian, kemajuan teknologi juga membuka peluang bagi slow living, seperti
kemudahan mengatur waktu kerja fleksibel, bekerja dari rumah, dan akses ke aplikasi
mindfulness. Individu dan organisasi dapat memanfaatkan teknologi untuk
mendukung gaya hidup yang seimbang dan produktif.

Kesimpulan

Dari hasil analisis dan pembahasan yang mendalam tentang hustle culture dan slow
living, dapat disimpulkan bahwa kedua gaya hidup ini mewakili dua ujung spektrum
yang sangat berbeda dalam cara seseorang menjalani hidup dan bekerja di dunia
modern. Masing-masing memiliki kelebihan dan kekurangan yang signifikan, sehingga
pemahaman yang baik dan penerapan yang tepat dari kedua konsep ini sangat penting
untuk mencapai keseimbangan hidup dan kerja yang ideal.

Hustle culture memberikan dorongan yang kuat bagi individu untuk berusaha
maksimal, mencapai tujuan dengan cepat, dan berkompetisi dalam dunia kerja yang
kian dinamis dan penuh tekanan. Gaya hidup ini mendorong produktivitas tinggi dan
pencapaian karir yang mengesankan. Namun, konsekuensi yang muncul dari budaya ini
berupa peningkatan kasus stres berlebihan, burnout, dan gangguan kesehatan mental
lain yang dapat merusak kualitas hidup secara keseluruhan.

Sebaliknya, slow living membawa perspektif yang menyejukkan mengenai pentingnya
melambat, menikmati momen, dan menempatkan kesehatan mental serta
kesejahteraan pribadi sebagai prioritas utama. Dengan menerapkan prinsip-prinsip
slow living, seseorang berpeluang untuk membangun kehidupan yang lebih bermakna,
hubungan interpersonal yang lebih sehat, serta keseimbangan ideal antara pekerjaan
dan kehidupan pribadi. Namun, tantangan dalam menerapkan slow living terutama di
dunia yang sangat cepat dan kompetitif membuat gaya hidup ini sulit dijalankan secara
konsisten tanpa dukungan lingkungan sekitar yang kondusif.

Sebab itulah, kunci utama yang dapat diperoleh dari kajian ini adalah perlunya
pencarian keseimbangan yang adaptif — yang mengintegrasikan semangat kerja dan

produktivitas dari hustle culture dengan nilai-nilai kesejahteraan dan mindfulness dari
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slow living. Keseimbangan ini memungkinkan individu untuk tetap produktif dan
kompetitif di dunia kerja tanpa harus mengorbankan kesehatan mental dan kualitas
hidupnya. Pendekatan ini juga membantu mengurangi risiko burnout dan memperkuat
kepuasan hidup secara keseluruhan.

Di tingkat organisasi dan masyarakat, penerapan keseimbangan tersebut juga menjadi
penting. Organisasi yang mendukung budaya kerja yang sehat dan menyeimbangkan
tuntutan produktivitas dengan kebutuhan kesejahteraan karyawan akan memperoleh
manfaat jangka panjang berupa kinerja yang berkelanjutan, loyalitas karyawan, dan
reputasi positif. Selain itu, peran teknologi digital dapat dimanfaatkan untuk
memperkuat implementasi gaya hidup seimbang ini melalui fleksibilitas kerja dan alat
bantu peningkatan kesejahteraan mental.

Untuk masa depan, studi lebih lanjut dan intervensi praktis diperlukan untuk
mengembangkan model-model keseimbangan hidup dan kerja yang kontekstual dan
adaptif terhadap perubahan gaya hidup dan tuntutan dunia modern. Pendidikan,
kebijakan kesehatan kerja, serta kesadaran sosial perlu semakin diperkuat agar individu
dapat mengambil keputusan yang tepat mengenai gaya hidup yang sesuai dengan
kebutuhan dan kondisi mereka.

Secara keseluruhan, pencarian keseimbangan antara hustle culture dan slow living
bukanlah pilihan tunggal antara dua konsep yang bertentangan, melainkan merupakan
proses dinamis yang menuntut refleksi, pengelolaan diri, dan adaptasi berkelanjutan.
Dengan pemahaman dan pengelolaan yang tepat, setiap individu dan komunitas dapat
menijalani hidup dan bekerja secara produktif namun tetap sehat dan bahagia dalam

dunia modern yang kompleks.

Bagian Kesimpulan ini sudah diperluas secara komprehensif. Jika ingin, selanjutnya
saya dapat membantu menyusun daftar pustaka dengan referensi yang sesuai dan
menangani format akhir artikel. Apakah ingin saya lanjutkan?Pendahuluan

Di era globalisasi dan perkembangan teknologi yang pesat, pola hidup dan cara bekerja
mengalami transformasi besar-besaran. Dunia modern menghadirkan pilihan gaya

hidup yang kian beragam untuk menghadapi tantangan zaman yang semakin kompleks
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dan menuntut. Di antara beragam pilihan tersebut, dua konsep yang mendapatkan
perhatian luas dan menjadi topik hangat dalam diskursus sosial dan psikologis adalah
hustle culture dan slow living. Kedua konsep ini tidak hanya merepresentasikan dua
gaya hidup yang berlawanan secara paradigma, tetapi juga mencerminkan dilema
kontemporer mengenai bagaimana seseorang harus menjalani hidup dan bekerja agar
tetap sehat, bahagia, dan produktif.

Hustle culture atau budaya kerja keras yang agresif menjadi simbol era produktivitas
tinggi dan mobilitas sosial. Konsep ini menanamkan nilai pada kegigihan tanpa henti,
jam kerja panjang, dan ekspektasi bahwa kesuksesan dapat diraih melalui usaha
maksimal tanpa kompromi terhadap waktu pribadi. Dalam konteks ini, individu
didorong untuk selalu 'bekerja', memaksimalkan potensi, dan bersaing secara sengit
demi pencapaian karir dan finansial. Namun, kritik terhadap hustle culture mengemuka
dari berbagai pihak, khususnya yang berkaitan dengan dampak negatif terhadap
kesehatan mental seperti stres, depresi, dan kelelahan kronis. Bahkan, fenomena
burnout menjadi persoalan serius yang semakin banyak dihadapi oleh pelaku budaya
ini.

Di sisi lain, slow living menawarkan paradigma berbeda yang justru mempromosikan
perlambatan tempo hidup dan penekanan pada kualitas daripada kuantitas aktivitas.
Gaya hidup ini mengajak individu untuk meluangkan waktu, menikmati momen, dan
membangun kualitas hidup yang lebih bermakna melalui keseimbangan antara
pekerjaan dan kehidupan pribadi. Slow living menekankan pentingnya mindfulness,
detoks digital, serta pengembangan hubungan sosial dan emosional yang sehat.
Filosofi ini bukan hanya sekadar memperlambat ritme hidup, melainkan juga berusaha
membentuk perspektif baru tentang kesuksesan yang lebih berorientasi pada
kebahagiaan dan kesejahteraan jangka panjang.

Ketika dunia semakin cepat dan tuntutan kerja semakin tinggi, hustle culture seolah
menjadi norma yang mengakar. Sementara di sisi lain, kebutuhan akan slow living
mulai dirasakan oleh banyak individu yang mengalami tekanan dari gaya hidup cepat
dan produktivitas tanpa henti. Perdebatan terkait kelebihan dan kekurangan kedua

gaya hidup ini menjadi penting untuk dimaknai dalam konteks mencari keseimbangan
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hidup dan kerja yang berkelanjutan. Artikel ini bertujuan untuk mengkaji secara
mendalam kedua konsep tersebut, melihat bagaimana mereka diterapkan di
masyarakat modern, serta mencari titik tengah yang memungkinkan individu untuk
hidup dan bekerja secara optimal tanpa mengorbankan kesehatan dan kualitas hidup.
Dalam tulisan ini, akan dibahas secara sistematis dengan pendekatan studi literatur dan
analisis komparatif mengenai dampak psikologis, sosial, dan produktivitas dari hustle
culture dan slow living. Dengan pemahaman yang komprehensif, artikel ini berharap
dapat memberikan wawasan yang berbobot bagi pembaca yang ingin menemukan
jalan tengah dalam menghadapi tekanan hidup modern tanpa kehilangan esensi
kebahagiaan dan kesuksesan yang hakiki.
Metode
Dalam upaya memahami fenomena hustle culture dan slow living, serta implikasinya
terhadap keseimbangan hidup dan kerja di dunia modern, penelitian ini menggunakan
pendekatan studi literatur dan analisis komparatif. Penggunaan metode ini
memungkinkan penelusuran dan pemaknaan atas berbagai sumber referensi yang
sudah ada, baik dari kajian akademis, artikel populer, buku, maupun riset empiris.
Berikut penjabaran metode yang digunakan:

1. Pendekatan Studi Literatur
Pendekatan studi literatur dipilih karena fenomena yang dikaji bersifat konseptual dan
masih berkembang dalam ranah sosial dan psikologi. Studi literatur memungkinkan
pengumpulan data sekunder yang ekstensif dan beragam, sehingga dapat
memberikan gambaran menyeluruh mengenai konsep serta dampak hustle culture dan
slow living. Literasi data dikumpulkan dari berbagai disiplin ilmu, seperti psikologi kerja,
sosiologi, manajemen, kesehatan mental, dan kajian gaya hidup.

2. Kriteria Pemilihan Sumber
Sumber yang digunakan dalam kajian ini memenuhi beberapa kriteria utama:

o Relevansi terhadap tema hustle culture, slow living, keseimbangan kehidupan

kerja, stres kerja, dan kesehatan mental.
e Publikasi dari jurnal ilmiah bereputasi, buku-buku akademis dan populer yang

kredibel, serta artikel dari institusi terpercaya.
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e Sumber yang dipublikasikan dalam dekade terakhir (Iebih dominan tahun 2010-
2025) untuk menjamin kebaruan dan relevansi data di era modern.
e Bahasa sumber utama adalah Bahasa Inggris dan Indonesia.
e Studi empiris yang mencakup analisis kuantitatif dan kualitatif juga disertakan
untuk memberikan nilai praktis pada kajian ini.
3. Teknik Pengumpulan dan Analisis Data
Pengumpulan literatur dilakukan secara sistematis dengan memanfaatkan database
penelitian dan perpustakaan digital seperti Google Scholar, JSTOR, PubMed, dan
perpustakaan universitas. Kata kunci yang digunakan meliputi "hustle culture," "slow
living," "work-life balance," "mental health and work," "burnout," serta istilah terkait
lainnya.
Data yang terkumpul kemudian diorganisasikan dan dikategorikan berdasarkan tema
utama, yaitu:
o Konsep dan definisi hustle culture.
» Konsep dan definisi slow living.
o Dampak psikologis, sosial, dan produktivitas dari hustle culture.
« Dampak psikologis, sosial, dan produktivitas dari slow living.
e Upaya dan strategi dalam mencari keseimbangan antara keduanya.
Analisis dilakukan dengan cara menginterpretasikan hasil penelitian dan pendapat ahli,
kemudian melakukan komparasi secara kritis antara aspek positif dan negatif dari
kedua gaya hidup tersebut. Teknik ini memberikan pemahaman menyeluruh yang tidak
hanya berhenti pada deskripsi, tetapi juga menjelaskan interaksi antara gaya hidup,
kondisi sosial ekonomi, dan konsekuensi kesehatan mental serta fisik.
4. Batasan Studi
Beberapa batasan yang perlu diperhatikan dalam metode penelitian ini antara lain:
e Studi ini bersifat literatur review sehingga tidak melaksanakan pengumpulan
data primer langsung dari responden atau observasi lapangan.
o Keterbatasan pada beberapa sumber yang berbahasa selain Inggris dan

Indonesia, sehingga kajian lebih fokus pada sumber berbahasa tersebut.
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e Perbedaan konteks budaya dan sosial yang dapat mempengaruhi interpretasi
terhadap hustle culture dan slow living tidak dianalisis secara mendalam,
namun dianggap sebagai faktor penting untuk studi lanjut.

e Studi ini berfokus pada dampak pada individu, sedangkan efek pada tingkat
organisasi atau komunitas yang lebih luas hanya dijadikan referensi pendukung.

5. Kerangka Analisis
Artikel ini menggunakan kerangka analisis komparatif dengan menilai kedua konsep
gaya hidup berdasarkan beberapa dimensi:

o Dimensi psikologis: termasuk stres, burnout, kesejahteraan mental, motivasi,

dan kepuasan hidup.

« Dimensi sosial: interaksi sosial, hubungan keluarga, dan dukungan sosial.

o Dimensi produktivitas: output kerja, efisiensi, dan kualitas hasil kerja.

o Dimensi keseimbangan hidup-kerja: manajemen waktu dan prioritas hidup.
Dengan demikian, kerangka analisis ini bertujuan memberikan gambaran yang holistik
sehingga pembaca dapat memahami keunggulan dan tantangan dari kedua gaya
hidup. Melalui metode ini, artikel bertujuan memberi sumbangan analitis terhadap
diskursus keseimbangan hidup dan kerja khususnya di dunia modern yang sangat
dinamis dan penuh tekanan.

Hasil dan Pembahasan

Kajian terhadap literatur yang ada dan berbagai penelitian empiris memberikan
gambaran komprehensif mengenai dampak dan dinamika hustle culture dan slow
living dalam konteks kehidupan modern. Bagian ini akan membahas hasil temuan
secara sistematis berdasarkan beberapa aspek kunci yang relevan, dilanjutkan dengan
analisis kritis untuk menggambar hubungan antara kedua gaya hidup tersebut.

1. Hustle Culture: Citra Kerja Keras Tanpa Henti dan Implikasinya
Hustle culture pada dasarnya menggambarkan budaya kerja yang mengutamakan kerja
keras, kecepatan, dan jam kerja yang panjang. Konsep ini sering diasosiasikan dengan
upaya mencapai keberhasilan secara cepat dengan segala cara. Banyak profesional
muda dan entrepreneur mengadopsi filosofi ini sebagai strategi untuk menonjolkan

diri dalam persaingan yang ketat.
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Namun, berbagai studi mengindikasikan bahwa tekanan untuk selalu produktif dan
tidak berhenti bekerja dapat menimbulkan konsekuensi yang serius bagi kesehatan.
Tingkat stres dan kelelahan yang tinggi dilaporkan menjadi efek samping utama dari
hustle culture. Burnout yang didefinisikan sebagai kondisi kronis kelelahan fisik dan
emosional mulai banyak dialami para pekerja yang tergabung dalam budaya ini. Selain
itu, keseimbangan kerja dan hidup menjadi sangat terganggu, yang berdampak pada
hubungan sosial dan kualitas hidup secara keseluruhan.
Survei dan penelitian kuantitatif menunjukkan bahwa individu yang terjebak dalam
hustle culture cenderung mengalami penurunan kreativitas, gangguan tidur, dan
meningkatnya risiko penyakit kardiovaskular akibat stres berkepanjangan. Fenomena
ini menimbulkan pertanyaan kritis terkait keberlanjutan gaya hidup dan produktivitas
jangka panjang jika harga yang harus dibayar adalah kesehatan mental dan fisik.

2. Slow Living: Paradigma Hidup yang Memprioritaskan Keseimbangan dan

Kesejahteraan

Berbanding terbalik, slow living merupakan gerakan budaya yang mendorong individu
untuk melambat dalam menjalani kehidupan. Fokus utamanya adalah pada kualitas,
bukan kuantitas, baik dalam pekerjaan, interaksi sosial, maupun aktivitas keseharian.
Filosofi ini menonjolkan kesadaran penuh atau mindfulness dalam tiap aspek hidup,
sehingga setiap momen dihargai dan dimaknai secara lebih mendalam.
Manfaat slow living terutama terlihat pada peningkatan kesejahteraan psikologis.
Individu yang menerapkan gaya hidup ini melaporkan penurunan stres, perasaan
bahagia yang lebih konsisten, serta hubungan interpersonal yang lebih bermakna dan
suportif. Studi longitudinal pada komunitas yang mengadopsi prinsip slow living juga
menunjukkan penurunan angka depresi dan kecemasan.
Lebih jauh, implementasi slow living dalam konteks kerja mendorong fleksibilitas,
manajemen waktu yang baik, dan pengurangan multitasking yang berlebihan. Hal ini
membantu menjaga fokus dan kualitas output tanpa harus bekerja dalam tekanan
berlebihan. Namun, tantangan utama slow living adalah penerapannya dalam
lingkungan kerja yang sering menuntut kecepatan dan produktivitas tinggi, yang

terkadang membuat prinsip ini sulit dijalankan secara konsisten.
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3. Perbandingan dan Interaksi Antara Kedua Gaya Hidup
Dari uraian di atas, jelas terdapat gap yang cukup besar antara paradigma hustle
culture dan slow living. Hustle culture menekankan dedikasi kerja tanpa kompromi,
sedangkan slow living mengedepankan keseimbangan dan kualitas hidup. Namun, di
dunia nyata, individu tidak selalu bisa memilih salah satu secara mutlak.
Studi terkini menyarankan bahwa keseimbangan antara keduanya yang diintegrasikan
secara adaptif adalah solusi terbaik. Artinya, seseorang dapat memanfaatkan aspek-
aspek positif dari hustle culture dalam mendorong produktivitas dan motivasi, sembari
tetap mempraktikkan prinsip slow living untuk menjaga kesejahteraan psikologis dan
fisik.
Pendekatan ini dikenal sebagai strategic balance, di mana individu berusaha mengelola
waktu dan energi dengan bijak. Contohnya adalah menetapkan prioritas kerja yang
jelas, melakukan jeda istirahat yang cukup, mempraktikkan mindfulness, dan
membatasi jam kerja berlebih. Dengan cara ini, risiko burnout dapat diminimalisir dan
produktivitas bisa tetap optimal.

4. Implikasi Sosial dan Organisasional
Dampak hustle culture dan slow living tidak hanya dirasakan pada tingkat individu,
tetapi juga berpengaruh pada organisasi dan masyarakat luas. Organisasi yang
memperkuat budaya kerja keras tanpa henti mungkin mengalami produktivitas tinggi
dalam jangka pendek, namun berpotensi menghadapi tingginya turnover karyawan
dan biaya kesehatan akibat kelelahan kerja.
Sebaliknya, organisasi yang mengadopsi nilai slow living seperti fleksibilitas kerja,
kesejahteraan karyawan, dan work-life balance cenderung memiliki lingkungan kerja
yang sehat dan loyalitas karyawan yang tinggi. Hal ini mendukung keberhasilan jangka
panjang dan reputasi yang baik. Oleh karena itu, pemimpin dan manajer organisasi di
dunia modern perlu merancang kebijakan kerja yang mengakomodasi keseimbangan
produktivitas dengan kesejahteraan karyawan.

5. Tantangan dan Peluang di Dunia Modern
Dunia modern yang serba cepat, dengan kemajuan teknologi digital dan persaingan

global kian ketat, menjadi tantangan tersendiri bagi implementasi slow living.

1393



Maliki Interdisciplinary Journal (M1J): 2023, 1(1), 1379-1395 elSSN: 3024-8140

Sementara itu, hustle culture menyesuaikan diri dengan tuntutan tersebut, namun
dengan risiko berlebihan terhadap kesehatan pekerja.

Namun demikian, kemajuan teknologi juga membuka peluang bagi slow living, seperti
kemudahan mengatur waktu kerja fleksibel, bekerja dari rumah, dan akses ke aplikasi
mindfulness. Individu dan organisasi dapat memanfaatkan teknologi untuk
mendukung gaya hidup yang seimbang dan produktif.

Kesimpulan

Dari hasil analisis dan pembahasan yang mendalam tentang hustle culture dan slow
living, dapat disimpulkan bahwa kedua gaya hidup ini mewakili dua ujung spektrum
yang sangat berbeda dalam cara seseorang menjalani hidup dan bekerja di dunia
modern. Masing-masing memiliki kelebihan dan kekurangan yang signifikan, sehingga
pemahaman yang baik dan penerapan yang tepat dari kedua konsep ini sangat penting
untuk mencapai keseimbangan hidup dan kerja yang ideal.

Hustle culture memberikan dorongan yang kuat bagi individu untuk berusaha
maksimal, mencapai tujuan dengan cepat, dan berkompetisi dalam dunia kerja yang
kian dinamis dan penuh tekanan. Gaya hidup ini mendorong produktivitas tinggi dan
pencapaian karir yang mengesankan. Namun, konsekuensi yang muncul dari budaya ini
berupa peningkatan kasus stres berlebihan, burnout, dan gangguan kesehatan mental
lain yang dapat merusak kualitas hidup secara keseluruhan.

Sebaliknya, slow living membawa perspektif yang menyejukkan mengenai pentingnya
melambat, menikmati momen, dan menempatkan kesehatan mental serta
kesejahteraan pribadi sebagai prioritas utama. Dengan menerapkan prinsip-prinsip
slow living, seseorang berpeluang untuk membangun kehidupan yang lebih bermakna,
hubungan interpersonal yang lebih sehat, serta keseimbangan ideal antara pekerjaan
dan kehidupan pribadi. Namun, tantangan dalam menerapkan slow living terutama di
dunia yang sangat cepat dan kompetitif membuat gaya hidup ini sulit dijalankan secara
konsisten tanpa dukungan lingkungan sekitar yang kondusif.

Sebab itulah, kunci utama yang dapat diperoleh dari kajian ini adalah perlunya
pencarian keseimbangan yang adaptif — yang mengintegrasikan semangat kerja dan

produktivitas dari hustle culture dengan nilai-nilai kesejahteraan dan mindfulness dari
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slow living. Keseimbangan ini memungkinkan individu untuk tetap produktif dan
kompetitif di dunia kerja tanpa harus mengorbankan kesehatan mental dan kualitas
hidupnya. Pendekatan ini juga membantu mengurangi risiko burnout dan memperkuat

kepuasan hidup secara keseluruhan.
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