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ABSTRAK 

 

 

Intensitas kompetisi yang tinggi serta pergerakan yang sangat dinamis di kota-

kota besar di Indonesia terutama di Jakarta merupakan salah satu faktor pemicu 

stress yang dapat menyebabkan masalah yang lebih serius bila tidak ditangani 

dengan baik. Seseorang akan lebih mudah marah, bertindak agresif dan defensif, 

sulit berkonsentrasi hingga dapat berdampak pada kesehatan fisik dan psikis 

seseorang. Dampak yang dapat timbul dari tekanan hidup dan sifat konsumtif, 

dinamika kehidupan, ketegangan-ketegangan dalam diri dalam bentuk self-

conflict yang dapat berlanjut pada gangguan perilaku yang tak terkontrol, 

depresi, gangguan kesehatan fisik dan mental hingga bunuh diri. Perlu adanya 

wadah agar seseorang dapat me-manage tingkat stress secara mandiri melalui 

self-healing agar manfaatnya bisa dirasakan dalam waktu lebih panjang. 

Menggabungkan wellness tourism dengan leisure yang umumnya dilakukan 

warga di kota besar seperti Bandung dan Jakarta menjadi jalur yang sesuai untuk 

mengurangi dampak ini. Salah satu cara yang tepat untuk manajemen stress yaitu 

dengan self-healing melalui aktivitas yoga yang telah menjadi bagian dari gaya 

hidup kaum urban yang membutuhkan keseimbangan dari rutinitas kehidupan di 

perkotaan agar lebih rileks dalam menjalani kehidupan. Manajemen stress 

dengan self-healing melalui aktivitas yoga serta hunian temporer yang 

dibutuhkan merupakan potensi untuk dapat mewadahi permintaan akomodasi 

sekaligus mewadahi kebutuhan leisure bagi individu secara umum maupun 

kelompok peminat yoga dengan merancang sarana dan prasarana yang 

terintegrasi sehingga menghasilkan keserasian fungsi melalui Wellness Retreat 

berbasis Self-Healing yang berlokasi di Ciwidey agar dapat terpenuhi secara 

keseluruhan. 
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ABSTRACT 

 

 

Very high intensity and a dynamic movement in big cities in Indonesia especially 

in Jakarta is one of the stress factors that can cause more serious problems if not 

handled properly. A person will be more irritable, aggressive and defensive, it is 

difficult to affect one's physical and psychological health. Impacts that can arise 

from life and consumptive traits, life dynamics, inner tension in the form of self-

conflict that can occur in emotional, mental, and mental disorders. It is 

necessary to enable one to manage stress levels independently through self-

healing so that the benefits can be felt in a longer time. Combining health 

tourism with leisure time that is usually done in big cities like Bandung and 

Jakarta is the right place to reduce these impact. One of the right ways for stress 

management with self-healing through yoga has become a part of the lifestyle of 

urban people who need a balance of the routine of life below to be more relaxed 

in living life. Self-healing stress management through yoga activities and 

temporary shelter is needed to enable people to meet their needs and yoga 

enthusiasts with the facilities provided to connected to them with an integrated 

Self-healing based Wellness Retreat in Ciwidey so that it can be fulfilled 

thoroughly.  
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