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ABSTRAK 

“Healing” merupakan fenomena yang sedang tren saat ini, yang dimana menjadi suatu 

budaya yang popular di kalangan generasi milenial dan Gen Z. “Healing”  awalnya 

merupakan salah satu alternatif pengobatan mental dan emosional dari trauma, stress dan 

luka batin yang dapat menganggu psikis seseorang. Akan tetapi, pada saat ini “Healing” 

dijadikan sebagai bentuk gaya hidup generasi milenial dan Gen Z. Jurnal ini mengkaji makna 

“Healing” yang dijadikan budaya popular di kalangan generasi milenial dan Gen Z, 

menganalisis bagaimana konsep ini didefinisikan, dipraktikkan dan diimplementasikan. 

Melalui pendekatan kualitatif dengan melakukan tinjauan literatur, melakukan survei data 

dengan mengisi kuesioner dan menganalisis konten media sosial, penelitian ini munjukkan 

bahwa “Healing” di kalangan generasi milenial dan Gen Z memiliki makna sebagai bentuk 

pemulihan mental dan emosional dari tekanan hidup dengan melakukan hal yang 

menyenangkan untuk mengurangi stress. Penerapan “Healing” yang popular biasanya 

meliputi perjalanan, meditasi, melakukan aktivitas fisik, Self-care, dan menghabiskan waktu 

bersama teman. Fenomena ini menunjukkan perubahan dari segi pendekatan klinis menjadi 

bentuk personal dan fleksibel. Selain menawarkan ruang untuk refleksi diri, “Healing” pun 

terkadang rentan terhadap komersialisasi dan idealisasi yang tidak realistis. Pemahaman 

mendalam tentang makna “Healing” dalam budaya pop ini penting untuk menganalisis 

dampaknya bagi kesehatan mental dan perilaku  konsumtif generasi muda. 

 

Kata Kunci: Healing, budaya populer, generasi milenial, Gen Z, kesehatan mental 
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PENDAHULUAN  

   

    Beberapa tahun terakhir, istilah “Healing” sangat populer di kalangan Gen Z dan 

milenial, terutama melalui konten di media sosial seperti Tiktok, dan Instagram. Istilah 

ini mengalami pergeseran makna dari konteks kesehatan mental menjadi bagian dari 

tren gaya hidup dan budaya pop. Healing kini sering di asosiasikan dengan aktivitas 

seperti liburan singkat, nongkrong di kafe , staycation atau sekedar menikmati waktu 

sendiri sebagai bentuk pelarian dari t ekanan hidup. Bagaimana persepsi Gen Z 

terhadap istilah “healing” dalam budaya pop?, dan apa saja bentuk aktivitas “ 

healing” yang dilakukan oleh Gen Z?. Secara teoritis, penelitian ini dapat memperkaya 

kajian budaya modern dan generasi muda. Secara praktis, hasil penelitian dapat 

menjadi referensi bagi pelaku industi kreatif dan layanan Kesehatan mental.  

 

METODE PENELITIAN  

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif dengan metode 

kajian literatur untuk memahami makna "healing" dalam budaya pop di kalangan 

milenial dan Gen Z. Pendekatan kualitatif deskriptif dipilih supaya peneliti bisa 

menjelaskan fenomena ini secara mendalam berdasarkan berbagai sumber tulisan 

yang sudah ada. Data dikumpulkan dari berbagai literatur seperti artikel, buku, dan 

media digital yang membahas tentang konsep healing, budaya pop, serta 

karakteristik milenial dan Gen Z. Setelah itu, data tersebut dianalisis secara deskriptif 

untuk mencari tema-tema utama dan pola-pola makna healing yang muncul dalam 

budaya pop dan bagaimana milenial serta Gen Z memaknai hal tersebut. Dengan cara 

ini, penelitian dapat memberikan gambaran yang jelas tentang arti healing dalam 

budaya pop tanpa harus mengumpulkan data langsung dari responden, melainkan 

dengan mempelajari literatur yang sudah tersedia.  

 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  
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Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa budaya healing di kalangan generasi 

milenial dan Gen Z telah berkembang menjadi struktur sosial budaya yang kompleks. 

Healing di terapkan melalui berbagai aktivitas, seperti wisata alam, meditasi, self-

care, journaling, aktivitas fisik, hingga konsumsi konten di media sosial. Alasan 

utama pelaku healing yaitu untuk mengurangi stress, mengikuti tren di media sosial, 

dan lain sebagainya. Makna healing telah mengalami pergeseran dari pendekatan 

klinis menjadi praktik personal dan fleksibel yang berakar pada budaya pop dan 

digitalisasi. Healing tidak lagi terbatas pada terapi medis atau psikologis, melainkan 

mencakup aktivitas-aktivitas yang menyenangkan dan menenangkan, seperti 

traveling, berkumpul dengan teman, hingga menikmati hiburan digital.  

a. Faktor Pendorong Healing 

Faktor yang mendorong healing yaitu pengaruh tren di media sosial, 

pengalaman pribadi, dan lain sebagainya.  

b. Dampak Healing Terhadap Kesehatan Mental 

Aktivitas healing yang dilakukan secara rutin dapat mengurangi stress dan 

tekanan emosional dan memperkuat ketahanan psikologis.  

c. Tantangan Healing 

Healing dapat menimbulkan ekspektasi yang tidak realistis atau sesuai dengan 

kenyataan, karena healing selalu identik dengan aktivitas mahal atau meah, 

padahal esensi healing yaitu untuk pemulihan diri dan psikologis secara 

sederhana dan autentik.   
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KESIMPULAN  

Hasil penelitian menunjukkan bahwa budaya healing di kalangan generasi 

milenial dan Gen Z telah berkembang menjadi suatu struktur sosial dan budaya yang 

kompleks serta dinamis. Healing kini dipahami bukan hanya sebagai metode klinis 

untuk memulihkan kesehatan mental dan emosional, tetapi juga telah bertransformasi 

menjadi praktik yang bersifat pribadi dan fleksibel, terpengaruh oleh budaya populer 

dan digitalisasi. Kegiatan healing dapat dilakukan dengan berbagai metode, seperti 

menjelajahi alam, bermeditasi, self-care, journaling, berolahraga, serta mengkonsumsi 

konten di media sosial. Tujuan utama dari aktivitas ini adalah untuk mengurangi 

stress, mengikuti tren terkini, dan memenuhi kebutuhan pribadi. Faktor utama yang 

mendorong praktik healing adalah pengaruh tren di media sosial, pengalaman 

pribadi dan kebutuhan untuk beradaptasi dengan perubahan dinamika sosial. 

Kegiatan healing dilakukan secara teratur terbukti efektif dalam mengurangi stress, 

menurunkan tekanan emosional, dan meningkatkan ketahanan psikologis dikalangan 

generasi milenial dan Gen Z. Namun fenomena healing mengalami berbagai 

tantangan, terutama terkait dengan munculnya harapan yang tidak realistis atau tidak 

sesuai dengan kenyataan yang ada akibat komersialisasi dan idealisasi dalam media 

sosial. Banyak orang beranggapan bahwa healing harus berkaitan dengan aktivitas 

yang mahal dan mewah. Namun, sebenarnya esensi dari healing terletak pada proses 

pemulihan diri dan kesehatan mental secara sederhana dan autentik. Oleh karena itu, 

penting untuk memiliki pemahaman yang lebih mendalam tentang hal ini. 
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