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Abstract 

Garbage in the environment is a problem that must be eradicated immediately. Waste processing 

cannot be separated from managing people's lifestyles. The increase in population and lifestyle of 

the community results in an increase in the volume of waste produced. The increasing volume of 

waste, which is increasing every day, has forced all parties to intervene to seek various solutions to 

solve this now dangerous problem. One way to reduce waste is by adopting a zero waste lifestyle, 

where a lifestyle that suppresses the production of waste management as optimally as possible. The 

research method used is library research or literature study from social media or the internet. how 

to implement a zero waste lifestyle with 5R namely refuse, reduce, reuse, recycle and rotting while 

the way to start is separating the types of waste (inorganic and organic), waste recycling, not using 

plastic bags when shopping, reducing paper use, using your own drinking bottles compared to buying 

bottled drinking water, and finally replacing using a straw. 
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Abstrak 

Sampah yang berada dilingkungan merupakan masalah yang harus segera diberantas, Pengolahan 

sampah tidak dapat lepas dari pengelolaan gaya hidup masyarakat. Peningkatan jumlah penduduk 

dan gaya hidup masyarakat mengakibatkan penambahan volume sampah yang dihasilkan. 

Peningkatan volume sampah yang setiap hari semakin meningkat membuat semua pihak ikut turun 

tangan untuk mengupayakan berbagai macam solusi untuk menyelesaikan masalah yang kini sudah 

berbahaya tersebut. Salah satunya pengurangan sampah ialah dengan menerapkan gaya hidup zero 

waste, diamana gaya hidup yang menekan seoptimal mungkin produksi pengelolaan sampah, Metode 

penelitia yang digunakan adalah penelitian study kepustakaan atau study literatur dari media sosial 

atau internet.Adapun cara menerapkan gaya hidup zero waste yaitu dengan 5R yaitu refuse, reduce, 

reuse, recycle dan rotting sedangan cara memulainya yaitu memisahkan jenis sampah (anorganik dan 

organic), daur ulang sampah, tidak menggunakan kanton plastic saat berbelanja, mengurangi 

penggunaan kertas, menggunakan botol minum sendiri di banding membeli air minum kemasa, dan 

terakhir mengganti menggunakan sedotan. 
 

Kata kunci: gaya hidup, zero waste, sampah, lingkungan 

 

PENDAHULUAN 

Isu lingkungan, menjadi salah satu isu yang tidak akan habis dibahas. Terlebih mengenai 

pengelolaan sampah yang terus menjadi masalah, yang kemudian berdampak buruk untuk 

lingkungan dan masyarakat 

Saat ini sudah banyak gambaran kerugian dari sampah, disebabkan beberapa sampah bersifat 

tidak mudah terurai dan dibiarkan tertumpuk di sembarang tempat. Persoalan sampah ini dapat 

membahayakan bagi seluruh mahluk hidup, termasuk manusia. Pada tahun 2018 Dirjen Pengelolaan 

Sampah, Limbah, dan Bahan Berbahaya Beracun, Kementerian Lingkungan Hidup dan Kehutanan 

(KLHK) menyatakan bahwa produksi sampah mencapai 175.000 ton per hari. bahkan Indonesia 

dinyatakan sebagai peyumbang sampah plastik terbesar kedua di dunia. Tentunya fakta yang sangat 

miris. Limbah sampah tersebut menimbulkan berbagai persoalan seperti, tercemarnya laut, 

tampungan TPA yang sudah melampaui batas, hingga tercemarnya lingkungan. 
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Indonesia merupakan salah satu dari sepuluh negara terpadat di dunia. Hal ini karena jumlah 

penduduk di Indonesia mempengaruhi aktivitas konsumsi dan tentunya berbading lurus dengan 

peningkatan timbulan sampah yang berdampak besar terhadap kerusakan lingkungan. Meningkatnya 

jumlah sampah saat ini disebabkan oleh tingkat populasi dan standar Gaya hidup masyarakat modern 

yang tinggi dimana mendorong manusia untuk terus menerus membutuhkan pengunaan plastic. 

Dimana masyarakat tidar sadar jika membeli barang sama saja menghasilkan sampah, apalagi barang 

sekali pakai. Aktivitas manusia semakin beragam setiap harinya dan semakin banyak juga barang 

dan produk yang dibeli, sehingga, sampah yang dihasilkan sudah melebihi dari kemampuan alam 

untuk menyerapnya. 

Penggunaan barang-barang sekali pakai saat ini seolah sudah tidak bisa terlepas dari kehidupan 

masyarakat. Kantong plastik bekas belanjaan, sendok makan plastik dari nasi kotak, sikat gigi plastik 

dan lain-lain merupakan contoh kecil penggunaan barang-barang plastik dalam kehidupan sehari-

hari. Barang-barang plastik pada akhirnya akan menjadi sampah tak terurai yang menggunung dan 

mengancam kondisi lingkungan. 

Sampah yang berada dilingkungan merupakan masalah yang harus segera diberantas, 

Pengolahan sampah tidak dapat lepas dari pengelolaan gaya hidup masyarakat. Peningkatan jumlah 

penduduk dan gaya hidup masyarakat mengakibatkan penambahan volume sampah yang dihasilkan. 

Peningkatan volume sampah yang setiap hari semakin meningkat membuat semua pihak ikut turun 

tangan untuk mengupayakan berbagai macam solusi untuk menyelesaikan masalah yang kini sudah 

berbahaya tersebut. 

Salah satu solusi untuk pengurangan sampah ialah dengan menerapkan gaya hidup Zero 

Waster, yaitu gaya hidup yang menekan seoptimal mungkin produksi pengelolaan sampah. Gaya 

hidup zero waste mulai diterapkan di berbagai negara maju atau negara barat, khususnya negara yang 

sudah paham mengenai bahaya kerusakan lingkungan. Gerakan zero waste adalah solusi jangka 

panjang yang lebih mumpuni dari pada membuang sampah ke TPA.  

Zero waste merupakan salah satu upaya untuk meminimalisir sampah mulai dari produksi 

sampah sampai berakhirnya suatu produksi. Banyak yang berasumsi bahwa zero waste merupakan 

gaya hidup yang bahkan mustahil diwujudkan. Padahal zero waste adalah cara bagaimana 

meminimalisir penggunaan produk sekali pakai dan menggunakan produk yang pemakaiannya lebih 

lama. 

Untuk mencegah bertambahnya penumpukan sampah, penerapan gaya hidup zero waste dapat 

menjadi solusi. Gaya hidup ini dilakukan sebagai upaya untuk tidak menghasilkan sampah, baik 

dengan mengurangi kebutuhan maupun menggunakan kembali suatu barang (reuse). Sehingga 

peneliti tertarik meneliti tentang Penerapan Gaya Hidup Zero Waster Sebagai Upaya Penyelamatan 

lingkungan di Indonesia. 

 

METODE 

Metode yang digunakan dalam penulisan artikel ini adalah menggunakan metode deskriptif. 

Dimana metode ini menggambarkan suatu fenomena mengenai permasalah pengelolaan sampah 

dalam bentuk penerapan gaya hidup zero waste ke dalam bentuk defenisi atau pengertian yang 

didapat berdasarkan dari fakta-fakta atas realitas yang benar terjadi di Sebagian kalangan masyarakat 

yang membutuhkan suatu solusi. Adapun untuk mengumpulkan data-data yang terdapat dalam artikel 

ini menggunakan studi kepustakaan atau study literature dari media sosial atau internet untuk 

mendapatkan hasil dan dapat ditari suatu kesimpulan. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Pengertian Zero Waste 

Zero waste atau bebas sampah adalah sebuah konsep yang mengajak kita untuk menggunakan 

produk sekali pakai dengan lebih bijak untuk mengurangi jumlah dan dampak buruk dari sampah. 

Tujuannya agar sampah tidak berakhir di TPA, sehingga dapat menjaga sumber daya dan 

melestarikan alam. 

Menurut Zero Waste International Alliance, zero waste adalah konservasi semua sumber daya 

dengan cara produksi, konsumsi, penggunaan kembali dan pemulihan produk, pengemasan tanpa 

pembakaran dan tanpa pembuangan ke tanah, air atau udara yang dapat mengancam lingkungan 

maupun kesehatan manusia itu sendiri. 

Gaya hidup zero waste merupakan gaya hidup yang senantiasa menjunjung tinggi sikap 

sederhana dan tidak berlebihan. Membeli dan mengkonsumsi segala hal sesuai dengan porsi 

kebutuhan serta menghindari penggunaan plastik khususnya plastik sekali pakai. Selain itu, gaya 

hidup zero waste juga pada praktiknya terdiri dari memilah sampah dan memanfaatkan sampah 

organik menjadi kompos yang dapat dimanfaatkan lagi. 

Gaya hidup zero waste dasarnya merupakan bentuk penyadaran yang muncul dari individu-

individu akan pentingnya merawat alam yang menjadi tempat hidup sehari-hari. Tak hanya 

mengkampanyekan penyelamatan alam dari bahayanya sampah bagi bumi dan seisinya, kampanye 

ini juga memiliki nilai surplus yakni memanfaatkan atau menggunakan kembali sampah yang masih 

dimanfaatkan untuk fungsi yang sama ataupun fungsi yang lainnya. 

Penerapan Gaya Hidup Zero waste 

Zero waste tidak hanya terfokus pada pembatasan penggunaan bahan-bahan yang menghasilkan 

sampah dan barang sekali pakai tetapi juga pada upaya bagaimana pengolahan kembali limbah-

limbah yang dihasilkan menjadi bahan yang dapat digunakan kembali dengan cara mendaur ulang 

atau bahkan pada beberapa bahan dapat dijadikan kompos. 

Dalam menerapkan gaya hidup zero waste, Johnson dalam bukunya yang berjudul zero waste 

home merumuskan prinsip 5R yang terdiri dari : 

1. Refuse (menolak), Menolak menjadi salah satu prinsip dari gaya hidup zero waste. Baik itu 

menolak menggunakan plastik sekali pakai ataupun menolak membeli/menerima barang yang tida 

kita butuhkan. Menolak barang mewah dan gratis merupakan sesuatu yang sangat luar biasa 

dalam gaya hidup zero waste. 

Selanjutnya, menolak disini juga berarti mencegah sampah itu ada sebelum digunakan. 

Artinya kita harus berupaya mencari alternatif barang  atau kemasan pengganti dari plastik sekali 

pakai.  

2. Reduce (Mengurangi), Setelah menolak, selanjutnya adalah mengurangi, baik mengurangi barang 

sekali pakai ataupun mengurangi pembelian/konsumsi barang yang tidak diperlukan. Mengurangi 

disini ialah mengurangi barang sekali pakai ataupun barang yang tidak bisa dikomposkan.  

3. Reuse (menggunakan kembali), Menggunakan kembali barang yang telah dipakai dapat menjadi 

opsi agar sampah kita tidak cepat berakhir di TPA.  

4. Recycle (mendaur ulang), Selain menggunakan kembali barang yang telah dipakai, daur ulang 

juga dapat dilakukan agar sampah tidak cepat berakhir di TPA. Daur ulang biasanya dilakukan 

per orang ataupun kelompok dengan cara mengubah bentuk dan fungsi dari suatu barang. 

Misalnya kantong plastik yang didaur ulang menjadi dompet, sendal, karpet ataupun yang 

lainnya. Jika daur ulang dilakukan oleh pabrik atau perusahaan biasanya merubah barang bekas 

menjadi produk baru yang kualitasnya lebih rendah. 

https://doi.org/10.54443/sibatik.v2i6.887
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5. Rotting (membusukan), Proses rotting atau membusukan pada umumnya hanya bisa dilakukan 

pada sampah organik seperti halnya sayuran dan buah-buahan. Membusukan sampah organiik 

menjadi kompos yang dapat digunakan sebagai bahan pupuk menjadi solusi agar tidak terjadinya 

penumpukan sampah makanan di TPA. Perlu kita ketahui, tumpukan sampah makanan sangat 

berbahaya dan memiliki potensi terjadinya ledakan besar. 

Banyak sekali hal kecil yang bisa menjadi awal dari penerapan gaya hidup zero waste di 

Indonesia. Hal kecil seperti mulai memisahkan sampak organik dan anorganik setidaknya dapat 

membantu mengolah sampah. Memisahkan sampah organik dan anorganik menjadi langkah awal 

yang mudah dilakukan, tapi untuk menerapkan hal tersebut di perlukan bank sampah dan sistem 

pengolahan yang memadai. Akan percuma jika tidak ada bank sampah atau lembaga yang memadai, 

pada akhirnya sampah akan kembali tercampur walaupun sudah dipisahkan terlebih dahulu. 

Diperlukan turun tangan pemerintah untuk bisa ikut membangun bank sampah secara merata di 

berbagai daerah. 

Selain memisahkan sampah organik dan anorganik, mengurangi penggunaan sampah plastik 

merupakan salah satu cara yang sudah cukup umum dikalangan masyarakat. Munculnya berbagai 

barang yang dapat mendukung gaya hidup zero waste merupakan hal yang berdampak besar pada 

lingkungan. Menggunakan barang ramah lingkungan dan mudah terurai juga dapat menjadi pilihan 

untuk menerapkan gaya hidup zero waste, walaupun tetap menghasilkan sampah tapi setidaknya 

sampah yang dihasilkan lebih mudah terurai dan tidak mencemari lingkungan. 

Mendaur ulang sampah juga menjadi cara yang mudah untuk dilakukan dalam penerapan zero 

waste. Sampah plastik sangat banyak ditemui dimanapun, karena hampir semua barang yang kita 

pakai merupakan plastik. Berbagai bungkus makanan, bungkus barang, hingga pembungkus saat kita 

melakukan jual beli online juga merupakan plastik. Tentu tidak bisa melarang penggunaan plastik, 

tapi masih bisa mengurangi sampah plastik dengan cara mendaur ulang menjadi berbagai bahan yang 

bisa digunakan untuk jangka panjang. 

Banyak orang masih salah kaprah tentang gaya hidup zero waste. Perlu diingat bahwa gerakan 

ini dilakukan dengan memanfaatkan secara maksimal barang-barang yang telah dimiliki (reuse). 

Berbagai barang penunjang gerakan zero waste memang banyak ditemukan, mulai dari reusable 

straw, tumbler, tas ramah lingkungan, dan masih banyak lainnya. Namun, bukannya menggunakan 

barang yang ada (reuse) banyak orang memanfaatkan gerakan ini sebagai alasan untuk berbelanja 

dan mengarah kedalam perilaku konsumtif. Jika, sudah seperti itu maka tidak bisa lagi dikatakan 

sebagai gerakan zero waste. 

Gaya hidup zero waste juga harus dilakukan secara konsisten dan sabar, karena untuk hidup 

dengan menghasilkan nol sampah merupakan suatu hal yang sangat sulit unutk diterapkan. 

Instropeksi diri sendiri, tujuan dari mengikuti gaya hidup zero waste ini untuk mengurangi 

penggunaan sampah plastik atau hanya sekedar mengikuti tren. Jika hanya dengan bertujuan untuk 

mengikuti tren maka tujuan asli dari zero waste yaitu mengurangi sampah plastik tidak akan tercapai. 

Sebagai manusia yang peduli dengan lingkungannya, penerapan gaya hidup zero waste merupakan 

langkah yang sangat baik untuk menyelamatkan lingkungan dari sampah. 

Cara Memulai Gaya Hidup Zero Waste 

Zero waste atau bebas sampah adalah gerakan yang bertujuan mengurangi secara signifikan 

jumlah sampah yang dihasilkan sehari-hari. Dengan begitu, jumlah sampah yang dibawa ke TPA 

menurun drastis dan kelestarian lingkungan dapat terjaga. Meski konsep zero waste sangat jelas, 

nyatanya gaya hidup ini belum diadopsi oleh mayoritas masyarakat. Ini karena banyak orang sudah 
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terbiasa dengan gaya hidup selama ini yang banyak menggunakan barang berbahan plastik dan sekali 

pakai. 

Memulai gaya hidup zero waste sebenarnya bukan hal mudah, sebab butuh proses yang 

panjang untuk memulainya. Adapun cara memulai gaya hidup zero waste sebagai berikut: 

1. Memisahkan jenis sampah 

2. Daur ulang sampah 

3. Tidak menggunakan kanton plastic saat berbelanja 

4. Mengurangi pengunaaan kertas,  

5. Menggunakan botol minum sendiri di banding membeli air minum kemasan 

6. Mengganti menggunakan sedotan plastik. 

Zero Waste bisa Dimulai dari Rumah, Padahal, zero waste penting dilakukan untuk menjaga 

kelangsungan bumi di masa depan. Anda bisa, kok, mulai dengan langkah-langkah simpel yang 

dilakukan di rumah. Kuncinya adalah mengurangi sampah yang Anda hasilkan dengan menerapkan 

prinsip reduce, reuse, recycle. Begini caranya: 

1. Manfaatkan barang yang tidak dipakai alih-alih membuangnya. Misalnya, gunakan wadah plastik 

makanan untuk menyimpan bahan pangan di kulkas alih-alih beli wadah baru. Atau, gunakan kain 

baju atau celana yang sudah tidak terpakai sebagai lap daripada memakai tisu. 

2. Kurangi penggunaan benda-benda berbahan plastik karena sulit terurai di tanah. Sampah plastik 

sering mencemari lingkungan, mulai dari selokan, sungai, hingga laut. Pencemaran plastik ini 

bisa merusak ekosistem lingkungan dan menyakiti hewan bila mereka memakan plastik. Selain 

itu, plastik yang dibakar akan mencemari udara dan dapat menyebabkan gangguan pernapasan. 

3. Bawa tas belanja saat berbelanja. Sebaiknya bawa lebih dari satu tas untuk mengantisipasi 

belanjaan yang banyak. Dengan begini, Anda tidak akan membawa pulang tas plastik yang tidak 

bisa didaur ulang dan merusak lingkungan. 

4. Belanja ke toko yang lokasinya dekat rumah daripada ke supermarket besar yang jauh dari rumah. 

Atau, Anda bisa memanfaatkan fitur belanja daring yang bisa mengantar belanjaan sampai ke 

rumah. 

5. Hindari peralatan makan/minum sekali pakai. Selalu bawa alat makan sendiri setiap kali Anda 

bepergian. Saat makan di luar, Anda tinggal pakai alat makan milik sendiri ketimbang 

menggunakan alat makan plastik yang biasanya hanya untuk sekali pakai. Jangan lupa untuk juga 

selalu membawa minum dari rumah. Langkah ini efektif mencegah Anda membeli minuman 

kemasan yang umumnya dikemas dalam botol plastik. 

6. Pilih produk rumah tangga yang ramah lingkungan. Misalnya, produk yang kemasannya 

menggunakan bahan daur ulang. Rinso detergen kemasan pouch dan Wipol pembersih lantai 

kemasan botol adalah dua produk yang kemasannya dibuat dari plastik daur ulang sehingga aman 

bagi lingkungan. 

Mulai perlahan lebih baik daripada tidak mulai sama sekali. Awalnya, mungkin hanya bisa 

melakukan satu atau dua langkah zero waste di atas. Tak apa, seiring waktu, Anda dapat mengubah 

gaya hidup dengan mempraktikkan langkah yang lain. Dengan mempraktikkan zero waste, Anda 

sudah berkontribusi dalam menjaga kesehatan bumi. 

KESIMPULAN 

1. Penerapan gaya hidup zero waste yaitu refuse, reduce, reuse, recycle dan rotting yang biasa di 

kenal 5R 

https://doi.org/10.54443/sibatik.v2i6.887
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2. Cara memulai gaya hidup zero waste antara lain, memisahkan sampah (anorganik dan organik), 

daur ulang sampah, tidak menggunakan kanton plastic saat berbelanja, mengurangi penggunaan 

kertas, menggunakan botol minum sendiri di banding membeli air minum kemasa, dan terakhir 

mengganti menggunakan sedotan 
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