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ABSTRAK

Penelitian ini bertujuan untuk memahami penerapan frugal living di kalangan mahasiswa
perantau melalui pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus. Lokasi penelitian dilakukan di
Institut Ilmu Kesehatan Bhakti Wiyata Kediri dengan melibatkan lima informan yang dipilih
secara purposif berdasarkan kriteria tertentu. Data dikumpulkan melalui wawancara semi-
terstruktur, observasi partisipatif, dan studi dokumen, kemudian dianalisis menggunakan model
analisis interaktif Miles dan Huberman. Hasil penelitian menunjukkan bahwa frugal living
dipahami sebagai strategi pengelolaan keuangan yang bijak, bukan bentuk kekikiran, dan
diterapkan mahasiswa melalui berbagai cara seperti memasak sendiri, mengurangi pengeluaran
konsumtif, serta menabung untuk kebutuhan penting. Tiga tema utama yang ditemukan adalah:
adaptasi finansial, negosiasi identitas sosial, dan pencarian keseimbangan hidup. Gaya hidup
hemat ini berkontribusi positif terhadap kemandirian ekonomi, pengelolaan stres finansial, dan
pembentukan karakter resilien. Namun, jika diterapkan secara ekstrem, dapat menimbulkan
dampak negatif seperti gangguan kesehatan, tekanan psikologis, isolasi sosial, dan hambatan
dalam pengembangan diri. Oleh karena itu, penting bagi mahasiswa untuk menerapkan frugal
living secara seimbang dan fleksibel, dengan mempertimbangkan kebutuhan dasar, kesehatan
mental, serta peluang investasi pengembangan diri. Penelitian ini memberikan kontribusi teoretis
terhadap teori konsumsi dan self-determination, serta menawarkan implikasi praktis dalam
bentuk pengembangan literasi keuangan mahasiswa.

Kata Kunci : Frugal Living, Mahasiswa Perantau, Literasi Keuangan, Stabilitas Finansial,

Kebutuhan Dasar

PENDAHULUAN

Frugal living (gaya hidup hemat) merupakan pola hidup yang menekankan
kesadaran finansial dengan memprioritaskan kebutuhan di atas keinginan (Usgho,
2024; Inayati, 2024). Konsep ini sebenarnya bukan hal baru karena nenek moyang kita
telah mempraktikkannya secara alami disebabkan keterbatasan sumber daya. Namun,
di era modern, frugal living mengalami redefinisi sebagai strategi pengelolaan keuangan
yang disengaja, terutama di kalangan generasi muda dan mahasiswa (Hasanah, 2024).
Frugal living memiliki beberapa karakteristik utama, yaitu: (1) Prioritas pada
kebutuhan esensial, dimana pengeluaran difokuskan pada hal-hal pokok, seperti
makanan, tempat tinggal, dan Pendidikan. Sementara untuk pembelian barang sekunder
diminimalkan (Taylor-Hough, 2011); (2) Perencanaan keuangan yang ketat, dimana
seseorang melakukan penyusunan anggaran bulanan, menabung, dan menghindari
hutang konsumtif; (3) Kreativitas dalam berhemat, dilakukan dengan membeli barang
bekas berkualitas, memasak sendiri, atau memanfaatkan fasilitas gratis; dan (4) Berbagi
dan kolaborasi, seperti berbagi pakaian atau bergantian menggunakan barang untuk
mengurangi biaya (Pavita, 2024; Zakiyah, 2023; Deci, 2000).

Frugal living semakin populer di era modern karena dipengaruhi oleh berbagai
faktor eksternal dan internal. Salah satu pendorong utamanya adalah tekanan ekonomi
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global, termasuk krisis finansial, inflasi, dan ketidakpastian lapangan pekerjaan, yang
memaksa individu untuk lebih bijak dalam mengelola pengeluaran (World Bank, 2023).
Selain itu, tren gerakan minimalisme yang dipopulerkan oleh Marie Kondo (2014) dan
The Minimalists turut mendorong masyarakat untuk menerapkan gaya hidup sederhana
dan hemat (Kondo, 2014; Millburn, 2015). Kesadaran akan kelestarian lingkungan juga
berperan penting, di mana frugal living sejalan dengan prinsip sustainable consumption
untuk mengurangi limbah dan eksploitasi sumber daya berlebihan (do Amaral Junior,
2020). Tidak ketinggalan, pengaruh media sosial turut mempercepat penyebaran gaya
hidup ini, dengan banyaknya influencer finansial seperti The Financial Diet dan Invested
Wallet yang mempromosikan frugal living sebagai strategi mencapai kebebasan
finansial (Alim, 2025; Usgho M. U., 2024).

Studi tentang frugal living memiliki signifikansi akademis dan praktis yang
tinggi. Pertama, penelitian ini membantu memahami perubahan perilaku
konsumsi masyarakat, yang mencerminkan pergeseran nilai sosial dari konsumerisme
menuju  kesadaran  finansial (Veblen, 2017). Kedua, penting untuk
mengeksplorasi dampaknya terhadap kesejahteraan mental, apakah frugal living benar-
benar meningkatkan kebahagiaan atau justru menimbulkan stres akibat pembatasan
yang terlalu ketat (Deci, 2000). Ketiga, penelitian ini sangat relevan bagi mahasiswa dan
generasi muda sebagai kelompok yang rentan secara finansial, sehingga hasilnya dapat
menjadi dasar rekomendasi kebijakan untuk mendukung pengelolaan keuangan mereka
(Money & Pensions Service, 2023).

Penelitian = sebelumnya cenderung membahas frugal living  dari
perspektif ekonomi rumah tangga atau gaya hidup minimalis, sehingga studi ini
menawarkan kontribusi baru melalui beberapa aspek (Orhun, 2019; Goldsmith, 2014;
Drolet, 2025). Pertama, pendekatan kualitatif yang digunakan memungkinkan
eksplorasi mendalam terhadap pengalaman mahasiswa perantau dalam menerapkan
frugal living. Kedua, penelitian ini mengadopsianalisis berbasis Teori Self-
Determination untuk menyelidiki motivasi intrinsik di balik penerapan gaya hidup
hemat (Muttaqiyathun, 2025). Ketiga, temuan penelitian tidak hanya bersifat teoritis
tetapi juga memberikan rekomendasi praktis untuk pengembangan modul literasi
keuangan di lingkungan kampus, sehingga memiliki nilai aplikatif yang tinggi. Dengan
demikian, studi ini tidak hanya mengisi gap dalam literatur akademis tetapi juga
memberikan solusi nyata bagi permasalahan finansial generasi muda.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan desain studi kasus
untuk memahami secara mendalam penerapan frugal living di kalangan mahasiswa.
Lokasi penelitian dilakukan di Institut [Imu Kesehatan Bhakti Wiyata Kediri (IIK Bhakta
Kediri), dengan pertimbangan bahwa institusi ini memiliki banyak mahasiswa
perantauan yang relevan dengan topik penelitian. Waktu penelitian dilaksanakan
selama 3 bulan, dari September hingga November 2023, untuk mendapatkan data yang
komprehensif. Populasi penelitian mencakup seluruh mahasiswa perantau di IIK Bhakta
Kediri, dengan sampel penelitian sebanyak 5 informan yang dipilih melalui teknik
purposive sampling. Kriteria pemilihan sampel meliputi: (1) mahasiswa aktif, (2) berasal
dari luar kota/pulau, (3) telah menerapkan frugal living minimal 6 bulan, dan (4)
bersedia berpartisipasi dalam penelitian. Subjek penelitian terdiri dari mahasiswa
berbagai program studi untuk mendapatkan perspektif yang beragam.
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Instrumen pengumpulan data utama adalah pedoman wawancara semi-
terstruktur yang mencakup pertanyaan tentang: (1) pemahaman frugal living, (2)
strategi penerapan, (3) tantangan yang dihadapi, dan (4) dampak terhadap kehidupan
sehari-hari. Selain wawancara, penelitian juga menggunakan observasi partisipatif dan
studi dokumen untuk melengkapi data. Data dianalisis menggunakan model analisis
interaktif Miles dan Huberman dalam Creswell (2018) yang terdiri dari tiga tahap
(Creswell, 2018). Pertama, reduksi data melalui transkripsi, koding, dan kategorisasi
data. Kedua, penyajian data dalam bentuk narasi deskriptif. Ketiga, penarikan
kesimpulan melalui interpretasi temuan. Teknik triangulasi digunakan untuk
memastikan keabsahan data dengan membandingkan hasil wawancara, observasi, dan
dokumen. Penelitian ini memiliki beberapa nilai penting. Secara teoritis, studi ini
memberikan pemahaman mendalam tentang perubahan perilaku konsumsi mahasiswa
dalam perspektif teori konsumsi (Veblen, 2017; Inayati, 2024) dan teori self-
determination (Deci, 2000). Secara praktis, temuan penelitian dapat menjadi dasar
pengembangan modul literasi keuangan untuk mahasiswa. Keunikan penelitian terletak
pada fokus terhadap mahasiswa kesehatan di kota menengah, yang belum banyak
diteliti sebelumnya, serta pendekatan kualitatif yang mendalam untuk memahami
pengalaman subjektif informan.

HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN

Penelitian tentang frugal living di kalangan mahasiswa dengan menggali konsep
frugal living yang diterapkan oleh mahasiswa dilakukan dengan melakukan wawancara
semi-terstruktur kepada mahasiswa dengan instrumen penelitian lembar wawancara.
Wawancara dilakukan secara mendalam dengan lima informan yang memenubhi kriteria
inklusi sebagai subjek penelitian ini. Penelitian ini berhasil mengidentifikasi pola-pola
menarik dalam pemahaman dan penerapan gaya hidup hemat. Metode analisis tematik
digunakan untuk mengeksplorasi berbagai dimensi frugal living, dengan fokus pada
lima pertanyaan kunci. Pertama, mengenai definisi frugal living, informan ADQS (19
tahun, FKG) menekankan konsep prioritas kebutuhan dengan menyatakan, "Frugal
living berarti membeli hanya barang-barang yang benar-benar diperlukan.”" Pandangan
ini diperkuat oleh DW (18 tahun, KESMAS) yang melihat frugal living sebagai
"pengelolaan sumber daya secara bijaksana untuk memaksimalkan nilai pengeluaran.”
Perbedaan perspektif muncul dari DK (19 tahun, Kebidanan) yang justru memandang
frugal living sebagai "bentuk penghematan yang berlebihan." Kedua, terkait penerapan
oleh mahasiswa perantau, DIA (18 tahun, Keperawatan) menyoroti manfaat manajemen
keuangan: "Prinsip ini membantu mengurangi pengeluaran bulanan." Namun WN (19
tahun, Farmasi) memberikan catatan penting tentang kondisi terpaksa: "Banyak yang
menerapkan karena keadaan memaksa, bukan pilihan." Ketiga, mengenai perbedaan
dengan hidup pelit, muncul konsensus bahwa frugal living merupakan kebijaksanaan
finansial, bukan kekikiran. ADQS menjelaskan: "Frugal living berkaitan dengan
pengelolaan uang yang bijak, sedangkan pelit adalah enggan mengeluarkan uang
bahkan untuk kebutuhan sendiri." Keempat, tentang pengorbanan kenyamanan, DW
mengingatkan pentingnya keseimbangan: "Jika terlalu ekstrem bisa mengurangi
kualitas hidup.”" Sementara DK memperingatkan dampak kesehatan: "Jangan sampai
mengorbankan kebutuhan gizi hanya untuk berhemat." Kelima, dalam praktik sehari-
hari, terlihat variasi strategi:

1) ADQS: "Memasak sendiri dan membatasi belanja pakaian”

2) DIA: "Skincare sederhana dan menabung untuk perawatan salon"
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3) WN: "Mengurangi belanja pakaian branded"

4) DW: "Perawatan tradisional dan masak sendiri"

5) DK: "Prioritas makanan bergizi meski harus hemat di bidang lain"

Analisis tematik menunjukkan tiga pola utama:

1) Adaptasi Finansial: Keterbatasan ekonomi memicu kreativitas mengelola

uang

2) Negosiasi Identitas: Antara gaya hidup hemat dan tekanan sosial

3) Keseimbangan Hidup: Upaya mempertahankan kualitas hidup sambil

berhemat

Temuan ini memperkaya teori konsumsi Veblen dengan menunjukkan
bagaimana mahasiswa menciptakan makna baru dalam praktik konsumsi di tengah
keterbatasan. Konsep "invidious comparison" tampak dalam dinamika pengeluaran
untuk pakaian dan perawatan diri. Berdasarkan hasil penelitian dan analisis yang
dilakukan, frugal living menawarkan solusi nyata bagi mahasiswa perantau yang
menghadapi kemampuan finansial yang terbatas sekaligus dapat menjadi fondasi
penting untuk membangun kemandirian ekonomi. Gaya hidup hemat pada konsep
frugal living ini memungkinkan mahasiswa melakukan pengelolaan keuangan yang
lebih efektif melalui prioritas kebutuhan pokok, seperti biaya tempat tinggal, makan,
dan kebutuhan akademik sambil mengurangi pengeluaran impulsif yang sering
mengganggu stabilitas keuangan, seperti: nongkrong, jalan-jalan ke mall, shooping, dan
lain sebagainya. Membiasakan diri membuat catatan pengeluaran dan perencanaan
anggaran akan membantu mahasiswa terhindar dari stres finansial akibat kehabisan
uang sebelum akhir bulan, tetapi juga melatih dan mengembangkan diri akan disiplin
keuangan yang berharga di masa depan. Aspek kemandirian finansial muncul melalui
berbagai strategi kreatif yang dilakukan mahasiswa perantau, seperti memasak sendiri,
memanfaatkan fasilitas kampus atau mencari sumber pendapatan tambahan yang
secara kolektif mengurangi ketergantungan pada kiriman orang tua. Kebiasaan
berhemat ini juga mampu melatih keterampilan wirausaha dan pemecahan masalah
yang praktis.

Manfaat jangka panjang dari frugal living terlihat dalam pembentukan kebiasaan
menabung dan berinvestasi sejak dini, serta pengembangan pola pikir anti-konsumtif
yang melindungi dari jerat utang di masa depan. Dari perspektif psikologis, gaya hidup
ini justru dapat meningkatkan kesejahteraan mental dengan mengurangi kecemasan
finansial, sekaligus mempertahankan kehidupan sosial melalui aktivitas hemat yang
tetap bermakna. Yang paling penting, frugal living membentuk karakter resilien melalui
pembelajaran untuk bersyukur atas apa yang dimiliki dan beradaptasi dengan
keterbatasan secara kreatif. Namun, kunci keberhasilan penerapannya terletak pada
keseimbangan - berhemat bukan berarti mengorbankan kesehatan, kualitas pendidikan,
atau relasi sosial yang penting. Dengan pendekatan yang tepat, frugal living menjadi
bukan sekadar strategi bertahan di masa sulit, melainkan investasi berharga untuk
membangun kemandirian finansial dan ketahanan pribadi yang akan terus bermanfaat
jauh setelah masa studinya berakhir.

Kendatipun penerapan frugal living memberikan banyak manfaat, akan tetapi
penerapannya yang berlebihan dapat menimbulkan berbagai konsekuensi negatif bagi
mahasiswa perantau. Dari segi kesehatan, pola hidup hemat yang terlalu ketat
seringkali mengorbankan aspek nutrisi, di mana mahasiswa cenderung memilih
makanan murah namun kurang bergizi demi menghemat pengeluaran, yang pada
akhirnya berpotensi menyebabkan defisiensi gizi dan menurunnya daya tahan tubuh.
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Pada tingkat psikologis, tekanan untuk terus-menerus berhemat dapat memicu stres
kronis, kecemasan berlebihan tentang keuangan, bahkan dalam beberapa kasus
menimbulkan perasaan terisolasi karena harus terus menolak ajakan sosial. Dari
perspektif hubungan interpersonal, frugal living yang ekstrem kerap membuat
mahasiswa menghindari berbagai aktivitas sosial seperti makan bersama atau rekreasi
dengan teman, yang secara perlahan dapat mengurangi kualitas pertemanan dan
jaringan sosial mereka. Dalam jangka panjang, pembatasan yang terlalu ketat terhadap
pengeluaran untuk pengembangan diri seperti kursus tambahan atau membeli buku
referensi justru dapat menghambat pertumbuhan akademik dan profesional. Yang lebih
berbahaya, beberapa mahasiswa mungkin mengembangkan persepsi negatif terhadap
uang sebagai sesuatu yang harus selalu ditahan pengeluarannya, yang kemudian
berubah menjadi pola pikir scarcity mentality yang tidak sehat. Tantangan lain muncul
ketika mahasiswa menjadi terlalu fokus pada penghematan hingga mengabaikan
kebutuhan untuk berinvestasi pada diri sendiri, seperti menolak mengikuti seminar
penting atau membeli peralatan kuliah yang diperlukan demi alasan penghematan.
Terakhir, tekanan finansial yang terus-menerus dikombinasikan dengan gaya hidup
hemat yang ekstrem dapat memicu kelelahan mental, membuat mahasiswa kehilangan
motivasi dan kesenangan dalam menjalani kehidupan perkuliahan. Oleh karena itu,
penting bagi mahasiswa untuk menemukan titik keseimbangan antara berhemat secara
bijak dan tetap memenuhi kebutuhan dasar untuk kesehatan fisik, mental, serta
perkembangan sosial dan akademik mereka. Untuk menyeimbangkan manfaat positif
dan meminimalkan dampak negatif frugal living, mahasiswa perantau perlu
menerapkan pendekatan yang bijaksana dan fleksibel. Pertama, penting untuk
membedakan antara penghematan yang sehat dan pengorbanan berlebihan dengan
membuat skala prioritas yang jelas - kebutuhan dasar seperti nutrisi yang cukup,
kesehatan, dan perlengkapan akademik harus tetap menjadi prioritas utama. Kedua,
alih-alih menghilangkan sama sekali aktivitas sosial, mahasiswa bisa mencari alternatif
hemat seperti memanfaatkan fasilitas kampus, mengadakan pertemuan di kos-kosan,
atau memilih hiburan gratis di sekitar kampus. Ketiga, pengelolaan keuangan sebaiknya
dilakukan dengan membuat anggaran realistis yang menyisihkan sebagian kecil dana
untuk kebutuhan pengembangan diri dan relaksasi. Keempat, penting untuk tetap
mempertahankan fleksibilitas jika ada kesempatan untuk mengikuti kegiatan yang
benar-benar bermanfaat bagi perkembangan akademik atau karier meski memerlukan
biaya, hal tersebut bisa dipertimbangkan sebagai investasi jangka panjang. Terakhir,
membangun sistem pendukung dengan teman-teman sesama perantau untuk saling
berbagi strategi berhemat dan sumber daya dapat mengurangi tekanan psikologis
sekaligus memperluas jaringan sosial. Dengan pendekatan yang seimbang ini,
mahasiswa bisa mendapatkan manfaat maksimal dari frugal living tanpa harus
mengorbankan kesejahteraan fisik, mental, dan sosial mereka.

Selain itu, sebelum memutuskan untuk menjalani gaya hidup frugal living,
mahasiswa perlu membekali diri dengan pemahaman literasi keuangan yang baik dan
benar. Pertama, literasi keuangan membantu mahasiswa memahami konsep dasar
pengelolaan uang, seperti cara membuat anggaran yang realistis, membedakan antara
kebutuhan dan keinginan, serta mengelola arus kas pribadi. Tanpa pemahaman ini,
frugal living bisa berubah menjadi sekadar memotong pengeluaran secara membabi
buta, yang justru berisiko mengorbankan kualitas hidup. Kedua, pengetahuan tentang
produk keuangan dasar seperti rekening bank, tabungan berjangka, atau investasi
sederhana memungkinkan mahasiswa tidak hanya menghemat, tetapi juga
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mengoptimalkan dana yang dimiliki. Ketiga, pemahaman tentang utang produktif dan
konsumtif membantu menghindari jebakan finansial yang justru bertentangan dengan
prinsip frugal living. Keempat, literasi keuangan yang baik mengajarkan pentingnya
menabung untuk tujuan jangka pendek (seperti dana darurat) dan jangka panjang
(seperti persiapan setelah lulus), sehingga frugal living tidak sekadar bertahan hidup,
tetapi benar-benar membangun fondasi keuangan yang sehat. Kelima, dengan
memahami prinsip dasar keuangan, mahasiswa bisa menerapkan frugal living secara
fleksibel dan adaptif sesuai perubahan kebutuhan, tanpa terjebak dalam pola pikir
"pelit" yang kaku. Oleh karena itu, sebelum memulai perjalanan frugal living, penting
bagi mahasiswa untuk mempelajari dasar-dasar literasi keuangan melalui buku,
workshop kampus, atau konsultasi dengan ahli, agar gaya hidup hemat yang dijalani
benar-benar membawa manfaat jangka panjang bagi kesehatan finansial mereka.

Selain disarankan untuk belajar literasi keuangan, mahasiswa juga perlu
membangun fondasi literasi keuangan yang kuat sebelum melakukan frugal living,
melalui beberapa langkah strategis. Pertama, mulailah dengan mempelajari konsep
dasar keuangan pribadi melalui sumber terpercaya seperti buku "Rich Dad Poor
Dad" karya Robert Kiyosaki atau modul literasi keuangan dari Otoritas Jasa Keuangan
(OJK). Kedua, ikutilah workshop atau seminar keuangan yang sering diselenggarakan
oleh kampus, bank, atau komunitas finansial, yang biasanya gratis atau berbiaya rendah
untuk mahasiswa. Ketiga, praktikkan langsung pengetahuan tersebut dengan membuat
anggaran bulanan sederhana menggunakan aplikasi seperti MoneyLover atau
spreadsheet, sambil mempelajari cara melacak pengeluaran dan mengidentifikasi
kebocoran keuangan. Keempat, cari mentor keuangan, baik dosen yang berpengalaman,
senior kampus, atau profesional di bidang finansial yang dapat memberikan bimbingan
praktis. Kelima, mulailah dengan investasi kecil-kecilan seperti tabungan berjangka atau
reksa dana pasar uang untuk memahami prinsip dasar investasi. Terakhir,
bergabunglah dengan komunitas finansial mahasiswa untuk saling berbagi pengalaman
dan strategi pengelolaan uang. Dengan membangun pemahaman keuangan yang
komprehensif terlebih dahulu, penerapan frugal living akan lebih terarah, efektif, dan
berkelanjutan, sehingga tidak hanya sekadar berhemat tetapi benar-benar menciptakan
kemandirian finansial jangka panjang.

KESIMPULAN

Bahwa kompleksitas penerapan frugal living di kalangan mahasiswa perantau. Di
satu sisi, gaya hidup ini membantu adaptasi finansial dan di sisi lain berpotensi
mengurangi kualitas hidup jika tidak dikelola dengan bijak. Rekomendasi mencakup:
(1) Program literasi keuangan kampus yang menekankan keseimbangan; (2)
pembentukan support group untuk berbagi strategi berhemat; dan (3) Pengembangan
modul hidup sederhana yang memperhatikan kesehatan.
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