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This research examines the phenomenon of doom spending among Generation
Z, characterized by excessive spending as a response to stress and anxiety. It
analyzes the application of Islamic economic principles to overcome this
consumptive behavior through a qualitative approach with a case study
method involving 25 respondents aged 18 to 25 years. Research finds that the
leading causes of doom spending include academic stress, the influence of
social media, and a lack of knowledge about financial management. The
impacts of this behavior include mental health problems and economic
difficulties. This research recommends Sharia-based financial education and
awareness campaigns to increase understanding of the negative impacts of
doom spending so that it is hoped that Generation Z can achieve better
economic and mental well-being,.
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Penelitian ini mengkaji fenomena pengeluaran boros di kalangan Generasi Z, yang
ditandai dengan pengeluaran berlebihan sebagai respons terhadap stres dan
kecemasan. Penelitian ini menganalisis penerapan prinsip-prinsip ekonomi Islam
untuk mengatasi perilaku konsumtif ini melalui pendekatan kualitatif dengan metode
studi kasus yang melibatkan 25 responden berusia 18 hingga 25 tahun. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa penyebab utama pengeluaran boros meliputi stres
akademis, pengaruh media sosial, dan kurangnya pengetahuan tentang manajemen
keuangan. Dampak dari perilaku ini meliputi masalah kesehatan mental dan kesulitan
ekonomi. Penelitian ini merekomendasikan pendidikan keuangan berbasis syariah dan
kampanye kesadaran untuk meningkatkan pemahaman tentang dampak negatif
pengeluaran boros sehingga diharapkan Generasi Z dapat mencapai kesejahteraan
ekonomi dan mental yang lebih baik.
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PENDAHULUAN

Pengeluaran impulsif (doom spending) telah menjadi fenomena signifikan di
kalangan anak muda, terutama Generasi Z, yang merujuk pada mereka yang lahir antara
tahun 1997 dan 2012. Doom spending yang dilakukan oleh individu terutama sebagai
reaksi terhadap stres, kecemasan, atau ketidakpastian tentang apa yang mungkin terjadi
esok hari (Simon dkk., 2021). Saat ini, dengan perkembangan modern platform belanja
online dan pengaruh media sosial, perilaku belanja impulsif tampaknya semakin
berlebihan. Banyak individu merasa sengsara dan mencoba melarikan diri melalui
liburan dengan pengeluaran tak terencana. Namun, yang biasanya tidak dibeli adalah
produk-produk tersebut (Lins dkk., 2021). Hal ini menciptakan siklus negatif yang dapat
membahayakan keuangan dan kesehatan mental mereka.

Pengeluaran yang tak terduga saat berada di bawah tekanan emosional dan krisis
ekonomi sering dikaitkan dengan perilaku konsumen. Poin-poin tersebut menunjukkan
bagaimana faktor psikologis memengaruhi keputusan pembelian konsumen. Behavioral
economics dapat memberikan sinyal yang bijaksana untuk memahami bagaimana pikiran
akan membuat pilihan, baik dalam kasus gangguan kecanduan, krisis yang dihadapi
organisasi, atau di bidang kesehatan. Salah satu hal baru dalam penelitian kecanduan
adalah evaluasi diskon penundaan, diskon probabilitas, dan permintaan dalam
preferensi dan pengambilan keputusan (Arnott & Gao, 2019). Penerapan ekonomi
perilaku mencakup berbagai disiplin ilmu dan membuktikan generalisasi luas yang
dapat diterapkan untuk memahami dan mengubah perilaku manusia.

Menurut Ajzen dalam Theory of Planned Behavior (TPB), perilaku konsumen
ditentukan oleh tiga elemen penting: sikap terhadap perilaku, norma subjektif, dan
kontrol perilaku yang dirasakan (Ajzen, 1991). Telah ditunjukkan bahwa rasionalitas
ekonomi saja tidak dapat menjelaskan perilaku manusia; sebagian, hal itu dipengaruhi
oleh determinan psikologis dan sosial. Kurangnya literasi keuangan juga dapat memicu
konsumsi spontan dan tidak terencana yang pada akhirnya berujung pada konsumsi
berlebihan (Ma dkk., 2022). Pengaruh tersebut menjadi penting dalam merumuskan
program dan kebijakan yang akan mendorong dan memotivasi masyarakat untuk
mengembangkan alat dan kebiasaan keuangan yang lebih baik dalam membuat pilihan
yang tepat dalam perilaku pengeluaran.

Dari sudut pandang Islam, perilaku konsumerisme yang berlebihan bertentangan
dengan ajaran agamanya. Islam mengajarkan pentingnya qana'ah dan zuhud, dua kata
dalam bahasa Indonesia yang berarti "kecukupan dan kesederhanaan," yang
mendorong manusia untuk tidak terlalu terikat pada hal-hal materi. Prinsip dasar
Qana'ah (kepuasan) dan Zuhud (asketisme) dalam ekonomi Islam adalah etika
pengelolaan kekayaan dan keseimbangan yang diperlukan oleh individu terhadap
kepemilikan materi (Kholis dkk., 2022). Gaya hidup seperti itu mendorong kekayaan
spiritual manusia dengan mengorbankan akumulasi materi, sehingga mendukung
landasan moral ajaran Islam. Perspektif ini mendorong manusia untuk berpikir tentang
konsumsi dan bagaimana pilihan ekonominya secara internal memengaruhi individu
dan masyarakat (Shah & Shah, 2023).
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Perilaku konsumen Generasi Z ditentukan oleh banyak faktor unik, di antara
pengaruh lain yang tercipta dalam kehidupan mereka, seperti media sosial, keterikatan
merek, dan perasaan emosional terhadap merek. Kekuatan media sosial dengan
komunikasi bersama teman-teman menyebabkan peningkatan niat belanja online bagi
Generasi Z melalui persepsi kualitas dan preferensi merek (Le & Ngoc, 2024). Efek ini
tampaknya paling sering terjadi dengan penggunaan media sosial dalam kebiasaan
pembelian kompulsif dalam hal kecanduan dan kecintaan terhadap merek (Suprawan
dkk., 2024). Selain itu, emosi dan psikologi memiliki pengaruh yang kuat; interaksi
positif di Instagram dapat mendorong pembelian impulsif yang berkaitan dengan
penawaran menarik yang banyak dilihat dan tersedia dengan visual untuk memberikan
kesan jumlah yang terbatas (Muhammad dkk., 2024).

Oleh karena itu, memahami faktor-faktor yang menyebabkan perilaku konsumsi
tersebut sangat penting untuk mengidentifikasi solusi praktis. Studi ini menganalisis
fenomena pengeluaran boros di kalangan kaum muda dari perspektif Islam.
Pemahaman prinsip-prinsip Islam seperti gana'ah dan zuhud seharusnya membuka jalan
menuju pendekatan yang lebih sehat untuk pengelolaan uang pribadi dan pengurangan
stres tanpa bergantung pada belanja impulsif. Akhirnya, menurut Islam, studi ini
diharapkan dapat berkontribusi pada pemahaman perilaku konsumtif di zaman
modern dan membantu kaum muda menjalani kehidupan yang seimbang antara
kebutuhan duniawi dan spiritual.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan metode kualitatif dengan studi kasus. Pendekatan
kualitatif bertujuan untuk mendapatkan wawasan tentang bagaimana pengeluaran
boros terjadi di kalangan Generasi Z dan bagaimana hal itu dapat dijelaskan
menggunakan prinsip-prinsip ekonomi Islam. Studi kasus memungkinkan peneliti
untuk mengeksplorasi pengalaman individu secara detail. Populasi penelitian ini adalah
anggota Generasi Z berusia 18-25 tahun yang aktif di media sosial dan platform belanja
online. Pengambilan sampel dilakukan melalui purposive sampling, yaitu memilih
informan berdasarkan keberadaan dan pengalaman perilaku pengeluaran boros secara
langsung. Peneliti akan memilih sekitar 20 hingga 30 responden untuk wawancara
mendalam, sehingga memiliki berbagai persepsi mengenai fenomena tersebut.
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Penelitian ini melibatkan 25 responden, berusia antara 18 dan 25 tahun, dan
merupakan bagian dari Generasi Z. Dari total responden, 60% adalah perempuan dan
40% laki-laki, yang menegaskan adanya keseimbangan gender dalam kelompok ini.
Sebagian besar responden, 80% di antaranya masih berstatus pelajar, dan beberapa
pekerja muda baru memulai karier mereka. Sebagian besar responden masih
menempuh pendidikan, yaitu 70%, sementara sisanya sudah lulus. Keragaman yang
besar ini bertujuan untuk mengeksplorasi wawasan tentang perilaku dan persepsi
Generasi Z terhadap isu-isu relevan di masa kini.

Temuan

Pengeluaran impulsif (doom spending) dipandang sebagai masalah dengan
berbagai dimensi. Hal ini dipicu oleh kecemasan dan stres, pengaruh media sosial, dan
bahkan kurangnya pengetahuan keuangan. Dari responden survei, hampir 72%
mengaku melakukan kebiasaan boros sebagai cara mengatasi stres dan kecemasan yang
timbul dari tekanan akademis dan sosial. Sekitar 68% lebih lanjut menunjukkan bahwa
iklan dan promosi dari situs web seperti media sosial telah memotivasi perilaku belanja
mereka, yang terkadang mengakibatkan pembelian yang tidak perlu. Selain itu, sekitar
64% peserta mengakui kurang memiliki pengetahuan tentang manajemen keuangan,
yang menyebabkan mereka melakukan pengeluaran yang tidak direncanakan sehingga
terj terjebak dalam siklus kebiasaan boros.

Dampak buruk dari pengeluaran impulsif sangat beragam: hal itu memengaruhi
kesehatan mental, kestabilan keuangan, dan hubungan sosial. Sekitar 56% peserta
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merasa bersalah dan menyesal setelah berbelanja secara berlebihan, yang menunjukkan
adanya dampak negatif terhadap kesejahteraan mental mereka. Selain itu, hampir 70%
mengatakan bahwa pengeluaran yang tidak direncanakan membebani keuangan
mereka dan mencegah mereka memenuhi kebutuhan dasar. Hampir 48% juga
menyatakan bahwa pengeluaran berlebihan menyebabkan perselisihan dengan teman
atau keluarga terkait keuangan, yang menyoroti konsekuensi sosial yang lebih luas dari
perilaku ini.

Pembahasan
Penyebab Doom Spending

Pengeluaran berlebihan (doom spending) akibat stres dan kecemasan emosional,
semakin mengakar dalam kehidupan Generasi Z. Generasi Z tumbuh di era digital. Pada
periode ini, generasi muda mudah mengakses informasi tentang belanja. Hal ini
seringkali melibatkan paparan iklan dan promosi yang memikat mereka ke dalam
perilaku konsumtif. Berdasarkan penelitian ini, sekitar 72% responden mengakui bahwa
mereka berbelanja untuk menutupi ketegangan emosional, seperti stres akademis dan
kecemasan sosial.

Tekanan utama yang dihadapi Generasi Z biasanya meliputi tuntutan akademis,
pertimbangan keamanan kerja, dan pengaruh sosial yang diberikan kepada mereka
melalui media sosial. Penelitian menunjukkan bahwa pengeluaran yang boros terutama
berfungsi sebagai mekanisme pelarian dari masalah. Para responden melaporkan
merasa lebih baik setelah berbelanja, yang hanya berlangsung singkat dan biasanya
diikuti oleh rasa bersalah. Rasa bersalah tersebut memperkuat situasi emosional,
sehingga menciptakan siklus yang sulit dipecahkan dan menimbulkan masalah
keuangan yang signifikan (Scaffidi dkk. 2022). Selain itu, perilaku khusus ini cenderung
memengaruhi strategi mengatasi masalah dan oleh karena itu memerlukan pemikiran
ulang dalam hal metode sehat untuk mengelola stres dan kecemasan (Rogowska dkk.,
2022).

Melalui media sosial sebagai mitra yang handal, sebagian besar Generasi Z
menjadi menjauh dari pola konsumsi mereka. Dengan munculnya influencer dan iklan
menarik di platform seperti Instagram dan TikTok, calon pembeli merasa harus membeli
produk yang direkomendasikan secara impulsif meskipun produk tersebut tidak lagi
dibutuhkan. Hampir dua pertiga, atau sekitar 68% responden, mengatakan bahwa
mereka harus mengikuti tren media sosial untuk berbelanja secara impulsif. Pengaruh
yang meluas dari media sosial membuat mereka melakukan pembelian impulsif dan
menumbuhkan budaya perbandingan antar individu. Sebaliknya, orang-orang menilai
harga diri mereka di media sosial berdasarkan gaya hidup yang dikurasi.

Selain itu, terdapat kekhawatiran mengenai literasi digital Generasi Z karena
pengaruh media sosial dan pengeluaran yang berlebihan. Berada di dunia yang
dipenuhi gaya hidup yang terkurasi dan narasi konsumerisme, mereka perlu
mempelajari keterampilan yang memungkinkan mereka untuk membedakan antara
iklan dan keaslian. Inisiatif pendidikan terkait literasi digital tingkat lanjut dapat
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memungkinkan kaum muda untuk mengevaluasi konten secara kritis, sehingga
mencegah pembelian impulsif akibat tekanan teman sebaya (Sari dkk., 2023).

Kurangnya literasi tentang manajemen keuangan merupakan faktor signifikan
dalam perilaku pengeluaran yang boros. Banyak responden mengakui tidak memiliki
pemahaman yang lengkap tentang cara membuat anggaran atau menabung dengan
bijak. Hal ini membuat mereka terburu-buru menghabiskan uang tanpa
mempertimbangkan konsekuensi jangka panjang. Kurangnya literasi keuangan ini
membuat seseorang terpapar pada siklus utang dan ketidakstabilan; oleh karena itu, hal
ini tidak boleh diabaikan dalam program pendidikan dan harus memberdayakan
individu dengan pengetahuan yang diperlukan untuk membuat keputusan yang tepat.
Orang akan memprioritaskan pengeluaran mereka secara internal sesuai dengan hal-hal
yang penting bagi mereka dan hal-hal yang penting bagi mereka dalam jangka panjang
dengan meningkatkan kesadaran keuangan dan menyediakan alat praktis untuk
penganggaran (Venkat Rao dkk., 2022).

Dampak Doom Spending

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sekitar 56% responden merasa bersalah
setelah berbelanja berlebihan. Meskipun pengeluaran awal bisa menyenangkan, banyak
dari mereka menyesal dan menjadi depresi karena menghabiskan uang untuk hal-hal
yang tidak perlu. Siklus rasa bersalah dan penyesalan ini dapat merusak harga diri
seseorang, karena memicu kecemasan dan depresi ketika seseorang bergumul dengan
konsekuensi keputusan keuangan (Blea et al., 2021). Kesehatan mental yang buruk dapat
menciptakan pola pikir negatif yang menghambat kemampuan mereka untuk membuat
keputusan keuangan yang lebih baik di masa depan, sehingga memperburuk kondisi
secara keseluruhan (Richardson dkk., 2022).

Dalam perspektif Islam, perilaku doom spending yang didorong oleh kecemasan,
stres, atau kekosongan batin menunjukkan adanya ketidakseimbangan dalam
pengelolaan hati (galb) dan jiwa (nafs). Islam menekankan pentingnya tazkiyatun nafs
(penyucian jiwa) serta ketenangan melalui dzikir dan tawakal kepada Allah. Ketika
individu mencari pelarian melalui konsumsi berlebihan, hal ini bertentangan dengan
prinsip ketenangan batin yang sejati dalam Islam (Maulina dkk., 2025). Al-Qur’an surat
Ar-Ra’d ayat 28 menegaskan bahwa “ingatlah, hanya dengan mengingat Allah hati
menjadi tenteram” (Indriani dkk., 2024).

Pengeluaran yang tidak terkendali telah merampas impian banyak responden dan
membuat hidup mereka tidak memuaskan. Mayoritas (hampir 70% responden)
mengatakan bahwa, dalam banyak kesempatan, mereka kekurangan uang untuk
memenuhi kebutuhan sehari-hari karena pengeluaran yang tidak direncanakan. Hal ini
menciptakan lingkaran setan, dan stres finansial memperburuk kondisi emosional
mereka. Bencana keuangan semacam itu tidak hanya menghambat kehidupan sehari-
hari mereka tetapi juga meniadakan kemungkinan mereka menabung untuk tujuan
masa depan, sehingga melanggengkan ketergantungan pada kredit dan menyebabkan
terjerat dalam utang (Warmath dkk., 2022).
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Islam secara tegas melarang perilaku boros (israf) dan berlebih-lebihan (tabdzir)
dalam konsumsi. Doom spending mencerminkan ketidakmampuan individu dalam
mengelola harta secara bijak, yang berpotensi merusak stabilitas keuangan jangka
panjang (Isna dkk., 2026). Dalam Islam, harta adalah amanah yang harus digunakan
secara proporsional dan bertanggung jawab. Al-Qur’an surat Al-Isra” ayat menegaskan,
“Sesungguhnya orang-orang yang boros itu adalah saudara-saudara setan” (Arum &
Mawardi, 2025). Dengan perspektif ini, perilaku konsumtif yang impulsif tidak hanya
merugikan secara finansial, tetapi juga bertentangan dengan prinsip maqashid syariah,
khususnya dalam menjaga harta (hifz al-mal).

Untuk mengatasi masalah masyarakat yang boros dan cenderung menghabiskan
uang secara berlebihan, perlu dipertimbangkan masukan dari masyarakat mengenai
peran sistem pendukung dalam perilaku keuangan yang lebih sehat bagi Generasi Z.
Inisiatif kemitraan melalui lokakarya yang dipimpin oleh rekan sebaya atau skema
pelatihan literasi keuangan komunitas akan memungkinkan terciptanya tempat yang
aman untuk berbagi pengalaman dan strategi mengatasi stres serta dorongan konsumsi
dengan individu muda lainnya. Inisiatif pembelajaran untuk akuntabilitas dan generasi
bersama ini dapat mengurangi kesepian yang sering dikaitkan dengan kesulitan
keuangan pribadi (Parsons dkk., 2021).

Beberapa melaporkan konflik dengan teman atau keluarga terkait masalah
keuangan dan kebutuhan atau permintaan untuk meminjam uang atau mencari
dukungan dalam menutupi pengeluaran. Prioritas dan harapan keuangan yang berbeda
menyebabkan sebagian besar ketegangan dalam hubungan, menunjukkan pentingnya
komunikasi terbuka tentang masalah keuangan untuk menumbuhkan saling pengertian
dan kerja sama di antara anggota keluarga dan teman.

Dari sudut pandang ekonomi Islam, fenomena konflik sosial akibat perilaku doom
spending menunjukkan lemahnya prinsip tanggung jawab (amanah) dan keseimbangan
dalam pengelolaan harta. Ketika individu harus berutang atau meminta bantuan untuk
memenuhi gaya hidup konsumtif, hal ini berpotensi menimbulkan beban bagi orang
lain dan merusak keharmonisan hubungan. Islam menekankan pentingnya kejelasan,
kejujuran, dan komunikasi terbuka dalam urusan keuangan, sebagaimana tercermin
dalam anjuran pencatatan utang dalam QS. Al-Baqarah: 282 (Samsidar dkk., 2024).
Perbedaan prioritas keuangan yang memicu konflik juga menunjukkan kurangnya nilai
gana’ah (merasa cukup) dan sikap saling memahami dalam relasi sosial. Dalam ajaran
Islam, hubungan yang sehat dibangun atas dasar tolong-menolong dalam kebaikan

(ta’awun), bukan saling membebani karena perilaku konsumtif yang tidak terkendali
(Bin dkk., 2025).

Strategi Mengendalikan Doom Spending

Pengendalian doom spending pada Generasi Z dapat dimulai dari penguatan nilai
qana’ah, yaitu sikap merasa cukup atas apa yang dimiliki, yang kemudian
diintegrasikan dalam program edukasi keuangan berbasis syariah. Pendidikan ini tidak
hanya menekankan aspek teknis seperti penganggaran (budgeting) dan investasi etis,
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tetapi juga pembentukan kesadaran bahwa keputusan finansial harus selaras dengan
nilai-nilai spiritual. Hal ini sejalan dengan ajaran Al-Qur’an surat Ibrahim ayat 7 bahwa
rasa syukur akan membawa keberkahan (Sajida & Jannah, 2024), sehingga kepuasan
tidak semata berasal dari konsumsi, tetapi dari sikap menerima dengan cukup.
Implementasi program dapat dilakukan melalui kurikulum di sekolah dan universitas,
dilengkapi dengan workshop praktis dan pendampingan oleh mentor keuangan
syariah, sehingga mahasiswa tidak hanya memahami konsep, tetapi juga mampu
merasakan langsung dampak dari keputusan finansial yang bijak.

Selain itu, prinsip zuhud perlu diperkuat melalui kampanye kesadaran publik
yang menyoroti dampak negatif doom spending dan pentingnya pengelolaan keuangan
yang beretika. Kampanye ini dapat memanfaatkan berbagai platform seperti media
sosial, seminar, dan kegiatan komunitas untuk menjangkau Generasi Z secara lebih luas.
Zuhud mengajarkan bahwa kepemilikan tidak boleh menguasai hati, yang selaras
dengan peringatan Al-Qur’an surat Al-A’raf ayat 31 untuk tidak berlebih-lebihan dalam
konsumsi (Damanik dkk., 2025). Melalui pendekatan ini, individu didorong untuk lebih
reflektif dalam membelanjakan uang serta memahami bahwa kebahagiaan tidak
ditentukan oleh akumulasi materi. Diskusi terbuka dalam komunitas juga memperkuat
kesadaran kolektif, sehingga terbentuk lingkungan yang saling mengingatkan dalam
praktik konsumsi yang bertanggung jawab.

Di sisi lain, pembentukan komunitas dan jaringan sosial yang suportif menjadi
faktor penting dalam menjaga konsistensi perilaku finansial yang sehat. Komunitas ini
dapat berfungsi sebagai ruang berbagi pengalaman, pembelajaran bersama, serta
penguatan nilai gana’ah dan zuhud dalam kehidupan sehari-hari. Kegiatan seperti
workshop, seminar, dan forum diskusi memungkinkan anggota untuk saling belajar
tentang strategi pengelolaan keuangan, menabung, dan investasi berbasis prinsip
syariah. Nabi Muhammad SAW juga menegaskan bahwa “tangan di atas lebih baik
daripada tangan di bawah” (HR. Bukhari dan Muslim), yang mendorong semangat
kemandirian dan berbagi dalam kehidupan sosial (Agna dkk., 2025).

KESIMPULAN

Pengeluaran impulsif bagi Generasi Z melambangkan fenomena emosional-
psikologis-sosiologis yang kompleks dan beragam, yang membutuhkan solusi beragam
pula terhadap implikasinya. Studi ini menyoroti urgensi dan pentingnya literasi dan
kesadaran ekonomi dalam masyarakat konsumen digital yang semakin berkembang ini.
Qana'ah dan zuhud berfungsi sebagai tolok ukur yang memadai untuk mengadvokasi
pendekatan yang lebih bijaksana terhadap perilaku konsumsi dan praktik keuangan di
kalangan generasi muda saat ini. Kolaborasi pendidikan dan dialog seputar prioritas
berbasis keuangan memberdayakan individu dalam perilaku pembelian impulsif dan
peningkatan kesejahteraan.
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