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Abstrak

Pendahuluan: Kesehatan mental menjadi salah satu permasalahan global yang
semakin mendesak dengan adanya peningkatan kasus depresi, kecemasan, dan
bunuh diri di Indonesia maupun dunia. Penelitian ini bertujuan untuk
mengeksplorasi peran ritual melukat sebagai tradisi penyucian diri dalam budaya
Hindu Bali untuk menjaga kesejahteraan mental dan keseimbangan psikologis.
Selain itu, pendekatan spiritual semakin relevan sebagai pelengkap pengobatan
konvensional. Penelitian ini bertujuan untuk meninjau literatur terkait potensi
terapeutik ritual melukat dari perspektif kesehatan mental.

Metode: Penelitian ini menggunakan pendekatan literature review dengan
pencarian artikel secara online dengan kata kunci “melukat”, “kesejahteraan
mental®’, dan “keseimbangan psikologis”. Artikel yang dipilih diterbitkan dalam
rentang tahun 2022-2025 menggunakan bahasa Indonesia maupun Inggris.
Pembahasan: Studi ini menggunakan 9 literatur yang menjelaskan bahwa ritual
melukat berperan penting sebagai mekanisme coping emosional dan terbukti
efektif melalui pembersihan secara spiritual untuk memberikan hasil relaksasi,
ketenangan batin, mengurangi stress, dan harmoni holistik antara tubuh, pikiran,
roh, serta lingkungan sosial-ekologis. Ritual melukat melengkapi model biomedis
dengan elemen budaya dan spiritual, terutama dalam pencegahan gangguan
mental dan ketidakseimbangan psikologis.

Simpulan: Ritual melukat dapat dijadikan sebagai intervensi non-farmakologis
untuk meningkatkan kesejahteraan mental dan keseimbangan psikologis dengan
rekomendasi integrasi berkelanjutan dalam wellness tourism Bali bersamaan
dengan menjaga autentisitas budaya.

Kata Kunci: melukat, kesejahteraan mental, keseimbangan psikologis,
wellness tourism
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Peran Ritual Melukat dalam Meningkatkan
Kesejahteraan Mental dan Keseimbangan
Psikologis: Literature Review

Abstract

Introduction: Mental health has become an increasingly urgent global issue, as
reflected by the rising prevalence of depression, anxiety, and suicide in Indonesia
and worldwide. This study aims to explore the role of the melukat ritual, a self-
purification tradition in Balinese Hindu culture, in maintaining mental well-being
and psychological balance. In addition, spiritual approaches are becoming
increasingly relevant as complementary to conventional treatments. Therefore,
this study seeks to review the literature regarding the therapeutic potential of the
melukat ritual from a mental health perspective.

Method: This study employed a literature review approach by conducting an
online literature search using the keywords “melukat,” “mental well-being,” and
“psychological balance.” The selected articles were published between 2022 and
2025 in both Indonesian and English.

Discussion: This review included nine studies, which indicate that the melukat
ritual plays a significant role as an emotional coping mechanism and has been
shown to be effective through spiritual purification processes. It promotes
relaxation, inner peace, stress reduction, and holistic harmony among the body,
mind, spirit, and socio-ecological environment. Furthermore, the melukat ritual
complements the biomedical model by incorporating cultural and spiritual
elements, particularly in the prevention of mental disorders and psychological
imbalance.

Conclusion: The melukat ritual can serve as a non-pharmacological intervention
to enhance mental well-being and psychological balance. It is recommended to
integrate this practice sustainably into Bali’s wellness tourism while preserving
cultural authenticity.

Keywords: melukat, mental well-being, psychological balance, wellness tourism

masyarakat untuk mengambil

1. PENDAHULUAN keputusan, membangun
World Health Organisation (WHO) hubungan, dan membentuk
menggambarkan bahwa dunia.! Kesehatan mental yang
kesehatan ~ mental  menjadi buruk menjadi perhatian bagi
komponen dari kesehatan dan kesehatan masyarakat dan
kesejahteraan yang mendasari kebijakan pemerintah.2  WHO
kemampuan individu dan menyatakan  bahwa  jumlah
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penderita gangguan jiwa di dunia
mencapai 450 juta jiwa dan
meningkat menjadi hampir 1 miliar
orang pada tahun 2020. Di
Indonesia, jumlah  penderita
gangguan jiwa meningkat dari 197
ribu kasus pada tahun 2019
menjadi 277 ribu kasus pada
tahun 2020.3 Prevalensi
gangguan kesehatan mental pada
hasil survei kesehatan Indonesia
tahun 2023 mendapatkan hasil
depresi sebesar 2% pada
kelompok usia muda (15- 24
tahun).

Depresi, kecemasan, dan
gangguan perilaku menjadi
penyebab utama penyakit dan
kecacatan di masyarakat,
sementara bunuh diri menjadi
penyebab kematian keempat
terbesar.® Hal tersebut didukung
oleh pernyataan Riset Kesehatan
Dasar (Riskesdas Kemenkes RI,
2018) yang menyatakan bahwa
prevalensi bunuh diri pada
penduduk berusia 15 tahun ke
atas mengalami peningkatan dari
6% di tahun 2013 menjadi 9,8% di
tahun 2018.6

Berbagai kerangka teoretis dan
pendekatan metodologis telah
digunakan untuk mengkaiji
kesehatan mental dalam berbagai
disiplin iimu termasuk
sosiolinguistik. Secara historis,
kajan  mengenai  kesehatan
mental didominasi oleh psikologi
dan psikiatri yang mengarah pada
proses terjadinya psikiatrisasi.”

Indikator pertama kesehatan
mental yang baik adalah
kemampuan individu melepaskan
tekanan mental dan emosional
(stres psikologis) dengan tidak
adanya kecemasan dan depresi
berlebihan serta adanya kontrol
diri. Indikator kedua adalah
kesejahteraan psikologis yang
mencakup pandangan dan
perasaan positif, kestabilan
emosi, serta kemampuan individu
untuk merasakan kepuasan dan
menikmati hidup.® Penanganan
masalah kesehatan mental tidak
hanya berfokus pada pendekatan
medis dan psikologis, tetapi juga
melibatkan aspek spiritual dan
religius.®

Upaya pengobatan yang dapat
dilakukan meliputi kunjungan ke
tempat wisata alam,
penyembuhan spiritual, meditasi,
dan lainnya. Salah satu bentuk
kepedulian masyarakat Bali dalam
pemulihan trauma dan
pengurangan stres adalah budaya
melukat.’® Melukat merupakan
bagian dari upacara manusa
yadnya yang bertujuan
membersihkan dan menyucikan
individu secara fisik dan spiritual.
Ritual ini dimaksudkan untuk
menghilangkan hal-hal negatif
serta dampak buruk dari tindakan
masa lalu maupun saat ini yang
masih memengaruhi individu.
Tradisi ini diwariskan secara
turun-temurun oleh umat Hindu
Bali dan masih dijalankan hingga
sekarang."' Selain itu, studi
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neurobiologis menunjukkan
bahwa partisipasi dalam ritual
melukat dapat meningkatkan
aktivitas gelombang otak alfa (a)
dan theta (6) yang berkaitan
dengan kondisi relaksasi
mendalam dan meditasi.'?

Penelitian oleh Aryda, et al. (2024)
menunjukkan bahwa melukat
sebagai ritual pembersihan
spiritual dapat mengurangi stres,
nyeri emosional, dan fisik melalui
keseimbangan saraf simpatis dan
parasimpatis. Dalam budaya Bali,
ritual ini juga efektif dalam
menangani gangguan mental
serta mengurangi stigma
masyarakat terhadapnya.

Dengan demikian, pemahaman
terhadap melukat mencakup
fungsi gandanya yaitu sebagai
proses pembersihan spiritual
untuk mencapai keseimbangan
psikologis dan kejernihan mental,
serta sebagai praktik budaya yang
memiliki potensi terapeutik di
tengah meningkatnya kesadaran
akan kesehatan mental."3

. METODE

Penelitian  ini  menggunakan
pendekatan literature  review
dengan pencarian literatur secara
daring melalui basis data ilmiah,
seperti  Google Scholar dan
PubMed dengan kata kunci
“melukat”, “kesejahteraan

mental”’, dan “keseimbangan
psikologis” dalam bahasa
Indonesia maupun Inggris.

Kriteria inklusi meliputi artikel
yang membahas ritual melukat
atau praktik spiritual terkait
kesehatan mental dan
keseimbangan psikologis,
menggunakan desain penelitian
ilmiah, diterbitkan pada tahun
2022-2025, tersedia dalam teks
lengkap, serta relevan dengan
tujuan penelitian.  Sebaliknya,
artikel yang tidak relevan, tidak
membahas topik tersebut, bukan
penelitian ilmiah, diterbitkan di
luar rentang tahun, atau tidak
tersedia dalam teks lengkap
dikeluarkan dari tinjauan.

. PEMBAHASAN

Hasil proses pencarian
menunjukkan bahwa 9 artikel
yang memenuhi Kkriteria inklusi
berhasil diperoleh. Artikel-artikel
tersebut berasal dari penelitian
yang dilakukan di Indonesia dan
relevan dengan topik yang dikaji.
Proses seleksi dilakukan secara
sistematis berdasarkan
kesesuaian dengan kriteria yang
telah ditetapkan, sehingga
diperoleh artikel yang layak untuk
dianalisis lebih lanjut. Rincian
proses pencarian dan seleksi
artikel dapat dilihat pada Tabel 1.
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Tabel 1. Deskripsi Jurnal Peran Ritual Melukat dalam Meningkatkan Kesejahteraan Mental dan Keseimbangan Psikologis.

Penulis/Tahun Judul Metode Temuan/Hasil
Kenfe Tesfay Barriers and facilitators to Desain Hasil penelitian didapatkan bahwa praktisi biomedis
Berhe et al. collaboration between kualitatif mengakui praktik spiritual tradisional sebagai mekanisme
(2025) traditional and biomedical dengan coping untuk kesejahteraan psikologis, terutama untuk
mental health services in wawancara korban trauma seperti kekerasan seksual, melengkapi
a post-conflict healthcare aspek biologis dengan dukungan spiritual.
system: A qualitative
study in Tigray, Ethiopia
Saskia Isna Aulia Phenomenon of Soul Kualitatif Hasil penelitian didapatkan bahwa melukat menciptakan
et al. Purification Ritual deskriptif self-suggestion positif berupa perasaan tenang, lega, dan
(2022) “Melukat” From an kedamaian jiwa yang berkontribusi pada kesejahteraan
Extreme Murji'ah School mental individu. Melukat juga dipandang mampu membantu
Theological Perspective individu mengelola kecemasan, tekanan emosional, serta
gangguan psikologis non-medis melalui pendekatan
spiritual.
Aliffa Milanisty The Melukat Culture in Kualitatif Hasil penelitian didapatkan bahwa melukat berfungsi
(2025) Bali as an Effective deskriptif sebagai bentuk emotion-focused coping yang menciptakan
Coping  Strategy  for relaksasi, ketenangan batin, serta stabilitas psikologis.
Dealing with Anxiety Selain aspek individual, ritual ini juga memperkuat
dukungan sosial dan spiritual, sehingga berkontribusi pada
keseimbangan psikologis secara holistik.
Michelle Marie Beyond “Ch’jurnaaq’ Kualitatif Hasil penelitian didapatkan bahwa ritual spiritual membantu
Pieters et al. Recognizing Maya deskriptif individu mencapai keseimbangan psikologis melalui
(2025) Indigenous People’s mekanisme relaksasi, refleksi diri, dan pemberian makna

perceptions of psychosis

terhadap pengalaman hidup. Temuan ini memperkuat
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Emmanuel
Kwadwo Anago et
al.

(2025)

Mira Lotfallah
(2025)

Brigitte Khoury et
al.
(2024)

Rachel Sing-Kiat
Ting et al.
(2024)

and recovery in Santiago
Atitlan, ~ Guatemala

“Empty action: two heads
are better than one”:
Spiritual care provision for
patients living with
advanced cancer in Sub-
Saharan Africa: A meta-
synthesis

Holistic Health in Bali:
Integrating Traditional
Healing and  Modern
Mental Health Care

Traditional healing for
physical —and  mental
problems in the Arab

region: past and current
practices.

Decolonizing Mental
Health Practice Through
Traditional Healing
Frameworks: Insights
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Kuantitatif dan
kualitatif

Kualitatif
deskriptif

Kualitatif
deskriptif

Longitudinal
Study

bahwa ritual penyucian diri seperti melukat dapat
diposisikan sebagai intervensi non-farmakologis yang
mendukung kesehatan mental dan keseimbangan
psikologis secara holistik.

Hasil penelitian didapatkan bahwa ritual spiritual berfungsi
sebagai sarana refleksi diri dan pemberian makna, yang
membantu individu menjaga stabilitas psikologis dalam
menghadapi tekanan kehidupan. Temuan ini memperkuat
posisi ritual melukat sebagai praktik spiritual berbasis
budaya yang berpotensi mendukung kesejahteraan mental
secara holistik.

Hasil penelitian didapatkan bahwa ritual penyucian diri
berbasis spiritual terbukti berkontribusi positif terhadap
kesejahteraan mental melalui peningkatan ketenangan
emosional, pengurangan stres dan kecemasan, serta
terciptanya rasa keseimbangan psikologis.

Hasil penelitian didapatkan bahwa ritual tradisional ini
bertindak sebagai pencegahan (prevention) dan terapi
untuk ketidakseimbangan psikologis, dengan model
eksplanatori penyakit yang mengaitkan gejala mental
dengan faktor supernatural atau sosial (misalnya envy atau
sorcery)

Hasil penelitian didapatkan bahwa ritual ini tertanam dalam
ontologi holistik yang mengintegrasikan tubuh, pikiran, roh,
dan hubungan sosial-ekologis. Untuk membersihkan energi

1129



Parama et al. JIMKI 2026; 12(3): [1124-1135] - http://doi.org/10.53366/jimki.v12i3.1102

=
=
)
c
)
>
5
c
@
28
)
D
)

From Canada, China, negatif, mengembalikan harmoni, dan meningkatkan
Singapore, and the United kesejahteraan psikologis.
States.
Wijaya IPYP et al. Wellness Tourism in Bali: Kualitatif Hasil penelitian didapatkan bahwa ritual melukat
(2024) Is it Possible? deskriptif berkontribusi pada keseimbangan psikologis dengan

mengintegrasikan  dimensi  fisik, mental, spiritual,
emosional, sosial, dan lingkungan.
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Berdasarkan penelitian dalam
empat tahun terakhir, ritual
melukat menunjukkan peran yang
konsisten dalam meningkatkan
kesejahteraan mental dan
keseimbangan psikologis individu.
Beberapa studi  melaporkan
bahwa praktik ini berkaitan
dengan penurunan stres,
peningkatan ketenangan batin,
serta perbaikan kondisi emosional
setelah pelaksanaan ritual. Selain
itu, melukat juga dipahami
sebagai bentuk pendekatan
spiritual yang berkontribusi dalam
membantu individu mengelola
tekanan psikologis melalui proses
pembersihan diri secara simbolik
dan emosional.™

Perpaduan antara praktik spiritual
dan aspek lingkungan
menempatkan melukat sebagai
pendekatan yang tidak hanya
berorientasi pada kesehatan
individu, tetapi juga memiliki
relevansi dalam konteks
pariwisata berkelanjutan.
Beberapa penelitian menunjukkan
bahwa integrasi praktik spiritual
dengan konsep wellness tourism
di Bali berpotensi menciptakan
hubungan yang lebih mendalam
antara individu dan lingkungan,
sekaligus mendukung pelestarian
sumber daya alam.'® Hal ini
sejalan dengan temuan lain yang
menekankan bahwa
penggabungan praktik tradisional
seperti melukat dalam strategi
konservasi dapat mendorong
pengelolaan lingkungan berbasis

kearifan lokal dan partisipasi
masyarakat.

Selain itu, praktik melukat juga
dapat dipahami dalam kerangka
pengobatan holistik yang
mengintegrasikan pendekatan
farmakologis dan
nonfarmakologis, termasuk aspek
spiritual, aktivitas fisik, dan pola
hidup sehat. Dalam konteks ini,
Bali dinilai memiliki potensi
sebagai destinasi kesehatan yang
mengombinasikan  pengobatan
modern dengan praktik
penyembuhan tradisional.’®
Sejalan dengan perkembangan
tersebut, keberadaan sistem
pengobatan tradisional seperti
usada yang telah berkembang
sebelum masuknya Hindu di Bali
menunjukkan  bahwa  praktik
spiritual memiliki akar historis
yang kuat dalam  sistem
kesehatan masyarakat."”
Kepercayaan masyarakat
terhadap melukat sebagai sarana
untuk menetralisasi energi negatif
dan meningkatkan kenyamanan
psikologis juga memperkuat
perannya sebagai bentuk
pemberdayaan diri dalam
mencapai keseimbangan mental
secara holistik.

Sejumlah penelitian menunjukkan
bahwa ritual melukat berkontribusi
dalam meningkatkan
kesejahteraan mental melalui
ketenangan emosional dan
pelepasan beban psikologis. Hal
ini sejalan dengan konsep bahwa
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keseimbangan psikologis
merupakan komponen penting
dalam kesehatan mental individu.
Berbagai studi juga
mengidentifikasi bahwa tuntutan
hidup, seperti tekanan akademik,
dapat memicu stres dan
berpotensi berkembang menjadi
gangguan mental apabila tidak
dikelola dengan baik.’®1% Selain
itu, faktor lain seperti stres kerja,
tekanan lingkungan, dan
dukungan sosial turut
memengaruhi kondisi kesehatan
mental individu.®

Dari perspektif neuropsikologis,
respons perilaku dan emosional
dipengaruhi oleh proses
pengolahan di pusat kesadaran
otak, sehingga gangguan dalam
regulasi emosi dapat berdampak
pada kondisi psikologis secara
keseluruhan.?® Ketika kecemasan
tidak dapat dikendalikan,
dampaknya tidak hanya terbatas
pada aspek psikologis, tetapi juga
dapat memengaruhi kondisi fisik
individu.2' Dalam konteks ini,
praktik melukat dapat dipahami
sebagai salah satu pendekatan
yang membantu individu
mengelola stres dan menjaga
keseimbangan psikologis melalui
regulasi emosi dan ketenangan
batin.

Perkembangan sosial individu
dapat dipengaruhi oleh faktor
emosional, mental, dan
psikologis.?? Dalam konteks ini,
melukat dapat dipandang sebagai

salah satu strategi dalam

meningkatkan kesejahteraan
mental dan menjaga
keseimbangan psikologis.

Pendekatan ini mengintegrasikan
aspek psikologis dan sosial,
sehingga memberikan kontribusi
yang komprehensif dalam
pengelolaan kesehatan mental.
Praktik melukat tidak hanya
membantu individu mencapai
ketenangan pikiran dan tubuh,
tetapi juga memfasilitasi
pertumbuhan spiritual  serta
memperkuat ikatan sosial dalam
masyarakat. Dalam  konteks
budaya Bali, melukat merupakan
bagian yang tidak terpisahkan dari
kehidupan sehari-hari dan nilai-
nilai budaya yang dianut.?
Meskipun  merupakan praktik
keagamaan umat Hindu, ritual ini
bersifat inklusif dan dapat diikuti
oleh siapa pun tanpa pembatasan
tertentu.?

. KESIMPULAN

Ritual melukat berperan dalam
meningkatkan kesejahteraan
mental dan keseimbangan

psikologis melalui mekanisme
coping emosional, relaksasi, serta
penurunan stres dan kecemasan.
Sebagai intervensi
nonfarmakologis, melukat
melengkapi pendekatan biomedis
dengan dimensi spiritual dan
budaya, serta berpotensi
dikembangkan secara
berkelanjutan, dengan tetap
menjaga autentisitas budaya..
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