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ABSTRAK 

 

Yayang Tegar Hamidha, "Ecotherapy: Shinrin-yoku sebagai Alternatif Self Healing 

Mengatasi Stres ". 

Karya ilmiah ini menjelaskan mengenai shinrin-yoku yang merupakan salah satu 

bentuk dari praktik ecotherapy sebagai sebuah pandangan baru dalam mengamati 

fenomena kesehatan mental dan melakukan intervensi terhadapnya. Penulis melihat 

bahwa manusia dan alam memiliki hubungan terikat yang tidak dapat terpisahkan. 

Namun, hubungan tersebut semakin melemah karena pola hidup manusia yang 

lebih menekankan kepada keduniawian, kemewahan, dan kemajuan teknologi yang 

menyebabkan terjadinya fenomena keterasingan alam. Lebih lanjut lagi dapat 

mengarah kepada permasalahan utama, yaitu terganggunya kesehatan manusia pada 

kesehatan mental. Namun, dunia sedang mengalami krisis biaya dan ketimpangan 

kuantitas tenaga kesehatan untuk menghadapi masalah tersebut. Oleh karena itu, 

shinrin-yoku berusaha untuk menjadi jalan keluar sebagai metode self healing 

dengan menggunakan penyembuhan mental non medis melalui hutan. Penelitian ini 

menggunakan jenis studi pustaka dengan menggunakan teknik dokumentasi untuk 

mengelompokkan dan menganalisis data, baik data primer maupun sekunder. 

Kemudian, data dianalisis dengan menggunakan metode deskriptif-analitis yang 

disesuaikan dengan pendekatan ekologi dan psikologi. Penelitian ini memberikan 

hasil bahwa shinrin-yoku dapat digunakan sebagai metode baru dalam menghadapi 

isu kesehatan mental, khususnya dalam permasalahan stres dengan memanfaatkan 

hutan untuk mendapatkan kembali rasa keterhubungan dengan bumi serta alam 

(eco-bonding). Pada akhirnya eco-bonding dilakukan dengan memaksimalkan 

kinerja panca indera manusia dan sebagai manfaatnya, maka mereka akan 

memperoleh energi positif dari alam dan mencapai kesejahteraan di dalam dirinya. 

Kata Kunci: Ecotherapy, Shinrin-yoku, Self Healing, Stres 
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ABSTRACT 

 

Yayang Tegar Hamidha, "Ecotherapy: Shinrin-yoku as an Alternative Self Healing 

for Stress Relieve". 

Research was conducted in order to explain shinrin-yoku, a form of ecotherapy 

practice, it provides a new perspective on observations of mental health phenomena 

and its methods of solving them. The author finds that humans and nature are 

intrinsically linked. However, this relationship is becoming weaker due to human 

lifestyles which place more emphasis on worldliness, luxury, and technological 

progress which causes the phenomenon of eco-alienation. It can also result in the 

main problem, which is the disruption of mental health. However, the world is 

experiencing a cost crisis and an imbalance in the quantity of health workers to deal 

with this problem. Therefore, shinrin-yoku tries to be a way out as a method of self 

healing by using non-medical mental healing through the forest. In this research, a 

type of library study is used to collect and analyze primary and secondary data using 

documenting techniques. The data analyzed using descriptive and analytic methods 

adapted to ecological and psychological approaches. This research revealed that 

shinrin-yoku can act as a current method in treating mental health issues by forest 

to regain a sense of connection with the earth and nature (eco-bonding). The end 

result is that eco-bonding is a process involving maximizing human sense 

performance, in order to obtain positive energy from nature and enjoy prosperity. 

Keywords: Ecotherapy, Shinrin-yoku, Self Healing, Stress
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