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ABSTRAK

Khilmiyatuz Zuhriyah, 17410111, Pengaruh Self Compassion terhadap Quarter
Life Crisis Mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim Malang
Angkatan 2017, Skripsi, Fakultas Psikologi Universitas Islam Negeri Maulana
Malik Ibrahim Malang, 2021.

Pembimbing: Dr. M. Lutfi Mustofa, M. Ag
Masa emerging adulhood identik dengan krisis emosional atau quarter life

crisis dimana seseorang khawatir dan bimbang dengan masa depannya. Masalah
ini juga ditemukan pada mahasiswa angkatan 2017 UIN Maliki Malang. Dalam
menghadapi QLC diperlukan strategi untuk mengatasinya salah satunya dengan
self compassion. Berdasarkan hasil literatur diketahui seseorang yang memiliki
rasa welas asih terhadap dirinya dapat menghadapi situasi krisis dengan baik.
Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui pengaruh self compassion terhadap
quarter life crisis mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang angkatan 2017.

Penelitian ini menggunakan metode penelitian kuantitatif. Populasi
penelitian ini adalah mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik Ibrahim
Malang angkatan 2017 yang berjumlah 3.018 mahasiswa. Teknik pengambilan
sampel menggunakan systematic random sampling. Alat ukur yang digunakan
adalah Self compassion scale 24 item dan quarter life crisis scale 26 item.
Analisis data yang digunakan adalah regresi linier sederhana mengunakan
software IBM SPSS 23.

Hasil penelitian didapatkan tingkat self compassion mahasiswa terbanyak
berada pada kategori sedang sebesar 86,6% sedangkan tingkat quarter life crisis
mahasiswa mayoritas berada pada kategori sedang sebanyak 81.6%. Hasil uiji
regresi menunjukkan adanya pengaruh negatif yang signifikan antara self
compassion terhadap quarter life crisis mahasiswa (R square 0.296, p<0.05, koef.
-0.777). Hal ini menunjukkan semakin tinggi tingkat self compassion seseorang
maka tingkat quarter life crisis akan semakin rendah.

Kata Kunci: self compassion, quarter life crisis, mahasiswa
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ABSTRACT

Khilmiyatuz Zuhriyah, 17410111, Influence of Self Compassion Towards Quarter
Life Crisis in Class of 2017 Student at Maulana Malik Ibrahim State Islamic
University of Malang, Undergraduate Thesis, Faculty of Psychology Maulana
Malik Ibrahim Islamic State University, Malang, 2021.

Supervisor: Dr. M. Lutfi Mustofa, M. Ag
Emerging adulthood phase are identic to emotional crisis or quarter life

crisis where someone worried about their future. This problem also occurred on
Maulana Malik Ibrahim Malang Islamic State University 2017 class Students’.
Strategies & methods are required to face QLC, one of those strategies are Self
Compassion. According to literature, someone who have compassion to their self
could face crisis with ease. The purpose of this research to know influence of self
compassion towards Quarter Life Crisis in calss of 2017 student at Maulana Malik
Ibrahim State Islamic University of Malang.

This research used quantitative method. Population of this study are 3.018
Maulana Malik Ibrahim Malang Islamic State University 2017 class Students.
sampling technique that used are purposive sampling. Measuring instruments used
are Self compassion scale 24 items and quarter life crisis scale 26 items. Simple
linear regression are used in this research that executed on IBM SPSS 23.

Study results show most of students’ self compassion level are on mid
category with 86,6% while most of students’ quarter life crisis level also show on
miid category with 81,6% . regression test results show significant negative
influence on students’ self compassion to students’ quarter life crisis (R square
0.296, p<0.05, koef. -0.777). This point out that the higher self compassion level ,

the lower quarter life crisis.

Keyword: self compassion, quarter life crisis, student
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BAB I

Pendahuluan

A. Latar Belakang

Tahap perkembangan manusia memiliki keunikan tersendiri
dibandingkan dengan makhluk hidup lainnya. Setiap tahap perkembangannya
terdapat tugas perkembangan (task development) yang harus dituntaskan
sesuai dengan usia dan masanya (Jannah et al., 2017). Pada rentang hidupnya
manusia melewati beberapa fase perkembangan mulai dari usia kandungan,
infancy, bayi, anak-anak, remaja, dewasa, lansia hingga meninggal dunia.
Setiap tahap perkembangannya terdapat karakteristik tugas perkembangan.
Salah satunya pada masa transisi antara remaja menuju dewasa atau yang
biasa disebut dengan emerging adulthood pada kisaran usia 18 hingga 29
tahun (Arnett, 2004). Pada masa ini individu mulai mengeksplorasi diri, hidup
secara mandiri, dan mulai mengembangkan sistem atau nilai-nilai yang sudah
diajarkan sebelumnya (Papalia dalam Habibie, Syakarofath, & Anwar, 2019).
Terdapat lima poin penting dalam fase perkembangan ini, yakni: identity
exploration, individu lebih berfokus untuk mencari pengalaman-pengalaman
baru untuk membentuk identitasnya. Dalam pencarian identitas ini kerap kali
merasa Kkehilangan arah dan kebingungan. Kemudian instability, individu
kerap kali bingung dengan tujuan hidup di masa depan seperti: pekerjaan,
finansial, relasi sosial dan hubungan romantis. Selanjutnya self focused age,

individu lebih banyak berfokus dan memutuskan hal besar di hidupnya tanpa



orang dewasa lainnya, seperti: melanjutkan kuliah atau bekerja, memilih
pasangan, menikah dan sebagainya. Selanjutnya, feeling in between, dimana
individu merasa kebingungan dengan statusnya, ia merasa belum siap untuk
menghadapi kehidupan dewasa namun, tidak ingin dianggap masih remaja.
Terakhir adalah posibillities, individu lebih banyak mencari peluang terbaik
untuk meningkatkan hidupnya dimasa depan (Tanner et al., 2009).

Pada saat menyikapi fase transisi ini, setiap individu memiliki respon
yang berbeda-beda. Jika individu mampu menyikapi dengan positif serta
mampu mengatasi tantangan yang ada, ia akan mudah beradaptasi di masa
dewasa dan memiliki kepuasan dalam hidupnya (Olson-Madden, 2007).
Sedangkan ketika individu tidak dapat beradaptasi dengan perubahan individu
akan mengalami krisis emosional seperti: merasa ketakutan, terisolasi,
kebingungan, cemas, merasa gagal dan tidak berdaya (Atwood & Scholtz,
2008; Robbins & Wilner, 2001).

Krisis emosional ini kemudian disebut dengan quarter life crisis
(QLC). Istilah ini pertama kali dicetuskan oleh Robbins dan Wilner dalam
buku “quarter life crisis, the uniqe challenges on life in your twenties”. Pada
buku ini dipaparkan quarter life crisis merupakan kondisi krisis yang dialami
seseorang diusia 20-35 tahun, dimana seseorang merasa tidak stabil, merasa
panik, mencemaskan terkait pekerjaan, pendidikan, finansial, hubungan
romantis dan relasi sosialnya sehingga ia merasa tidak berdaya (Robbins &

Wilner, 2001).



Hal ini sejalan dengan survei online yang dilakukan oleh LinkedIn
pada 6.014 responden di United States, United Kingdom, India dan Australia
yang menyatakan 75% responden dengan pada usia 25 hingga 33 tahun pernah
mengalami QLC, 61% penyebab QLC yakni belum menemukan pekerjaan
atau karir yang disenangi dan 48% menyatakan kebiasaan membandingkan
diri sendiri dengan teman-temanya akan memperparah kecemasan yang
dialaminya sehingga indvidu sering merasa frustasi dan ragu dengan
kehidupannya di masa depan perihal Karir, relasi sosial dan pencapian pribadi
lainnya (Linked In Corporate Communication, 2017).

Hasil survei lainnya yang dilakukan oleh Robinson melalui
Gumtree.com pada 1.100 partisipan di Inggris memaparkan 86% responden
mengaku merasa tertekan dengan tuntutan untuk mencapai keberhasilan dalam
kondisi keuangan, pekerjaan dan hubungan percintaan sebelum usia 30 tahun.
Selain itu, beberapa tekanan yang dirasakan seperti: 32% merasa tertekan
untuk menikah dan memilki anak. Dua dari lima orang khawatir dengan
kondisi finansial yang tidak stabil, 30.6% responden berpikir untuk merantau
dan memulai hidup baru dan 21% menginginkan perubahan dalam karirnya
(Hill, 2011).

Fenomena QLC tidak hanya ada dikaji di negara-negara Barat, di
Indonesia ditemukan fenomena QLC. Data menunjukkan di Kota Pekanbaru,
individu yang berusia 20-30 tahun mengalami QLC kategori sedang dengan
prosentase 43.22% dan kategori tinggi 22.97%. Hal ini menunjukkan lebih

dari 50% individu di Kota Pekanbaru mengalami QLC. Dalam penelitian ini



dapat diketahui gambaran masalah yang dialami oleh individu dewasa awal
yang mengalami QLC yang dipengaruhi oleh jenis kelamin, status dan
pekerjaan (Herawati & Hidayat, 2020). Pada penelitian ini belum memaparkan
tentang faktor lain seperti faktor intrinsik berupa motivasi internal,
kemampuan individu menerima rasa sakit dan faktor ekstrinsik individu
seperti lingkungan sosialnya.

Berdasarkan survei awal yang dilakukan oleh peneliti kepada 86
mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim angkatan 2017 dengan rentang usia
20-24 tahun diperoleh data sebagai berikut: 82% sering mencemaskan
pekerjaan di masa depannya, 54% khawatir dengan kondisi finansial, 70%
khawatir dengan pendidikan dan 64% mahasiswa mencemaskan hubungan

dengan lawan jenis di masa depan. Berikut diagram hasil survei awal :

Hub. Interpersonal
Pendidikan B hubungan Interpersonal
B Pekerjaan
Finansial pendidikan
] = Finansial
Pekerjaan

0% 20% 40% 60% 80% 100%

Gambar 1.1 Survey Awal



Selain pemaparan data di atas, peneliti melakukan wawancara
dengan responden untuk mengetahui deskripsi kecemasan yang
dialami. Berikut adalah deskripsi kecemasan yang dirasakan oleh
mahasiswa :

“Saya sering mencemaskan kehidupan dimasa depan. Saya
rasa apa yang saya lakukan saat ini adalah langkah untuk
mencapai kesuksesan dimasa depan. Jadi ketika saya
merasa gagal mengerjakan sesuatu saat ini saya jadi cemas
akan kegagalan di masa depan. Saya sering merasa gugup,
khawatir kadang saya sering melamun memikirkan langkah
apa yang akan saya ambil untuk masa depan saya. Ketika
sudah pada fase yang jenuh, saya merasa takut dan parno.
Intensitas  seringnya mengalami itu tidak menentu,
tergantung pemicu yang muncul.” (KN, wawancara, 8
Desember 2020, melalui telepon)

Berdasarkan hasil wawancara tersebut diketahui mahasiswa
mengalami kecemasan kehidupan dimasa depan. la sering memikirkan
dan merasa khawatir dengan masa depannya selain itu, kecemasan
yang dialami juga terkait dengan hubungan romantis dengan lawan
jenis pekerjaan di masa depan dan akademis. Hal tersebut juga
dipaparkan dalam wawancara oleh responden, sebagai berikut :

“Ketika melihat teman-teman yang sudah selesai kuliah,
sudah mendapat pekerjaan enak, sudah memiliki anak,

dan yang lainnya. disitu saya mulai cemas dengan apa
yang terjadi kepadaku nanti. bahkan ketika saya sedang
sendiri, saya sering mencemaskan masa depan saya, baik
akademis, karir dan percintaan.” (F, wawancara, 8
Desember 2020, melalui telepon).

Berdasarkan hasil survei awal yang dilakukan, dapat diketahui

mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang angkatan 2017

memiliki tendensi mengalami quarter life cirisis. Oleh karena itu,



penelitian ini perlu ditinjau kembali untuk mengetahui gambaran QLC
pada mahasiswa. Fenomena ini tidak dapat dikesampingkan, apabila
seseorang tidak mampu mengatasi hal tersebut, akan berpengaruh pada
tugas perkembangan dan kehidupan individu selanjutnya (Arnett,
2004). Selain itu, periode krisis juga berdampak pada kesehatan mental.
Hal ini dikemukakan oleh Robert DuPont dimana pada usia ini
tingginya kasus gangguan psikologis seperti kecemasan, depresi,
gangguan makan, kecanduan alkohol atau narkoba dan pada kondisi
yang ekstrim akan menyebabkan kekerasan serta bunuh diri (Robbins &
Wilner, 2001). Permasalahan ini timbul karena berbagai hal seperti:
kegagalan dalam aspek kehidupan, keinginan untuk menjadi pribadi
yang lebih baik, terlalu memikirkan sesuatu yang belum terjadi. Hal ini
memicu munculnya emosi negatif seperti kebingungan, kecemasan,
keputusasaan yang menyebabkan pada krisis emosional yang
berkepanjangan (Murphy, 2011).

Fenomena QLC dikalangan mahasiswa juga sejalan dengan
penelitian yang dilakukan oleh Mutiara (2018) yang menunjukan 73.2%
mahasiswa tingkat akhir mengalami QLC dalam kategori sedang. Pada
kajian fenomenologis mahasiwa akhir Universitas Sumara Utara
ditemukan fenomena QLC pada yang berkaitan erat dengan kondisi
perekonomian yang turun akibat pandemi Covid-19 (Sujudi & Ginting,
2020). Kedua penelitian ini memaparkan gambaran QLC secara

kuantitatif dan kualitatif mahasiswa semester akhir. Berdasarkan kedua



data tersebut diketahui mahasiswa akhir memiliki karakteristik dan
permasalahan yang sama terkait dengan finansial, pekerjaan di masa
depan, hubungan interpersonal dan pendidikan (Mutiara, 2018; Sujudi
& Ginting, 2020). Selain itu beban akademis mahasiswa akhir
menyebabkan seseorang mengalami QLC seperti skripsi belum selesai
dikerjakan, tuntutaan dari orang tua untuk segera menyelesaikan studi
serta kebimbangan lainya seperti  bingung menentukan  tujuan
hidupnya setelah masa perkuliahannya berakhir (Mutiara, 2018).
Berdasarkan hal tersebut, peneliti mengambil mahasiswa angkatan
2017 sebagai subjek dalam penelitian ini. Hal ini didasari pula oleh
kesamaan karakteristik mahasiswa akhir pada penelitian terdahulu.
Dimana saat ini mahasiswa angkatan 2017 juga mengalami lompatan
akademis menuju dunia kerja yang menyebabkan ketidakstabilan emosi
dan krisis emosional (Alifandi dalam Habibie, Syakarofath, & Anwar,
2019). QLC mulai muncul ketika individu berada di akhir masa
perkuliahannya hingga telah menyelesaikan studinya (Black, 2004).
Terdapat empat fase dalam QLC yakni, locked in, separation
dan time out, exploration serta rebuilding (O. Robinson et al., 2013).
Pada fase kedua terdapat dua keadaan yakni separation dan time out,
hal ini terjadi karena terdapat prosess detachment yang mana kedua fase
ini saling bertautan (O. Robinson et al., 2013). Fase separation
merupakan fase puncak krisis yang ditandai dengan perasaan cemas,

sedih, merasa bersalah, tidak berdaya dan malu (O. Robinson et al.,



2013). Sedangkan time out adalah fase dimana individu mulai
merenungkan situasi yang mereka alami dalam periode transisi ini.
Dalam proses ini dibutuhkan strategi dan motivasi intrinsik yang kuat
untuk keluar dari masa krisis ini. Salah satu stategi dan sikap yang bisa
ditumbuhkan dalam diri individu ketika mengalami fase krisis adalah
compassion atau berbaik hati kepada diri sendiri. Kesadaran dalam diri
sendiri untuk menerima rasa sakit, membuka perasaan, pikiran terhadap
penderitaan yang dialami serta tidak mudah menghakimi diri sendiri.
Perasaan ini akan menumbuhkan dan mendorong seseorang untuk
membuat perubahan dalam kehidupannya, hal ini dinamakan dengan
self compassion (Neff dalam Hidayati, 2015). Berdasarkan penelitian
yang dilakukan oleh Walshe (2018) self compassion dapat digunakan
sebagai salah satu strategi untuk menangani fase krisis lebih baik.
Ketika seseorang dapat menumbuhkan self compassion, individu akan
termotivasi untuk melakukan sesuatu atas dorongan yang bersifat intrik,
bukan karena berharap penerimaan lingkungan sehingga individu lebih
memiliki motivasi untuk tumbuh (Neff, 2011).

Self Compassion mengharuskan individu untuk berani
merasakan rasa sakit dan tidak menghindari atau menekan perasaan
yang menyakitkan. Setelah individu dapat menyadari perasaan sakitnya
dan mengenali dirinya, seseorang akan mudah untuk menumbuhkan self
compassion dalam dirinya (Neff & Mcgehee, 2010). Self compassion

dapat digunakan untuk membangun dan menguatkan sisi psikologis



yang dimiliki oleh seseorang. Ditinjau dari segi aspek, seseorang yang
mengalami  quarter life crisis cenderung untuk merasa cemas,
meragukan diri sendiri, rendah diri dan merasa tidak berguna (Robbins
& Wilner, 2001). Ketika seseorang menumbuhkan compassion dalam
dirinya, ia akan lebih mudah menerima menerima dirinya dan dapat
mengatasi situasi negatif yang lebih baik dibandingkan dengan
seseorang yang memiliki tingkat self compassion rendah (Pauley &
McPherson, 2010). Ketika seseorang mengalami fase quarter life crisis
kerap kali merasa terisolasi dan merasa dirinya inferior karena terlalu
banyak menghakimi dirinya (Robbins & Wilner, 2001). Berdasarkan
penelitian sebelumnya menunjukkan adanya pengaruh negatif self
compassion dengan konstruk psikologi seperti depresi, kecemasan, self
criticm, yang berarti semakin tinggi self compassion seseorang maka
depresi, kecemasan dan self critism dapat berkurang (Germer & Neff,
2013; Neff, 2003b). Self compassion dapat membantu individu untuk
menguraikan perasaan-perasaan dalam dirinya dengan cara memahami
dirinya dengan lembut, tidak menghakimi diri sendiri, menggunakan
bahasa yang tidak terlalu mengkritik dan memberi afirmasi positif
(Pauley & McPherson, 2010).

Sedangkan dengan konstruk self satisfaction dan well being,
menunjukkan hubungan yang positif (Karinda, 2020; Neff & Mcgehee,
2010; Swaraswati et al., 2019). Dalam proses pemulihan dari peristiwa

yang menyakitkan, individu yang dapat berbaik hati pada dirinya
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mengubah perasaan negatif menjadi lebih positif tanpa mengabaikan
perasaan negatifnya, sehingga seseorang dapat mengatasi masalah
dengan lebih efektif dan tepat (Neff & Mcgehee, 2010).

Perbedaan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya terletak
pada subjek yang digunakan dalam penelitian, yakni mahasiswa UIN
Maulana Malik ibrahim Malang angkatan 2017. Selain itu, variabel
yang digunakan juga berbeda dengan penelitian sebelumnya, belum ada
penelitian secara tegas yang menyebutkan self compassion berpengaruh
dengan QLC. Pada penelitian sebelumnya menunjukkan adanya
pengaruh self efficacy, religiusitas, self satisfaction, dan resilience
terhadap QLC (Balzarie & Nawangsih, 2019; Habibie et al., 2019;
Muttagien & Hidayati, 2020; Olson-Madden, 2007). Berdasarkan uraian
di atas peneliti tertarik untuk mengetahui pengaruh self commpasion
terhadap quarter life crisis pada Mahasiswa angkatan 2017 UIN
Maulana Malik Ibrahim Malang. Self comppasion diharapkan dapat
menjadi salah satu alternatif dalam diri seseorang untuk dapat
merespons emosi negatif dan mendorong individu untuk memiliki
coping yang adaptif dalam menghadapi quarter life crisis.

B. Rumusan Masalah
Berdasarkan penjabaran latar belakang di atas, rumusan masalah
dalam penelitian ini sebagai berikut :
1. Bagaimana tingkat self compassion pada mahasiswa UIN Maulana

Malik Ibrahim Malang angkatan 2017?
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2. Bagaimana tingkat quarter life crisis pada mahasiswa UIN Maulana
Malik Ibrahim Malang angkatan 2017?
3. Bagaimana pengaruh self compassion terhadap quarter life crisis
pada mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang angkatan 20177
B. Tujuan
Berdasarkan rumusan masalah di atas dapat disusun tujuan sebagai
berikut:
1. Menjelaskan tingkat self compassion mahasiswa UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang angkatan 2017.
2. Menjelaskan tingkat quarter life crisis mahasiswa UIN Maulana
Malik Ibrahim Malang angkatan 2017.
3. Menjelaskan pengaruh self compassion terhadap quarter life crisis
mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang angkatan 2017.
D. Manfaat
Berdasarkan pemaparan tujuan di atas, dapat disusun manfaat
penelitiann sebagai berikut:
1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis hasil penelitian ini diharapkan mampu
memberikan kontribusi terhadap keilmuan psikologi, khususnya
kajian mengenai quarter life crisis yang dialami oleh seseorang di
emerging adulthood. Selain itu, hasil penelitian ini dapat menambah
dan memperkaya teori tentang self compassion sehingga seseorang

dapat mengatasi fase krisisnya lebih baik.
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2. Manfaat Praktis
a. Bagi Peneliti

Penelitian ini diharapkan dapat menambah pengalaman
dan pengetahuan yang diperolen serta sebagai wujud
implementasi teori yang telah dipelajari.

b. Bagi Subjek
Penelitian ini dapat digunakan untuk membantu subjek
dalam membangun self compassion serta meningkatkan
awareness dalam dirinya terkait dengan quarter life crisis.
c. Bagi Peneliti Lain
Penelitian ini dapat digunakan sebagai perbandingan
dan acuan untuk penelitian selanjutnya, dan diharapkan
peneliti selanjutnya dapat mengembangkan penelitian ini

menjadi intervensi lanjutan.
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BAB |1

Kajian Teori

A. Quarter Life Crisis
1. Definisi Quarter Life Crisis

Istilah quarter life crisis pertama kali di perkenalkan oleh
Robbins dan Wilner (2001) pada buku “Quarter life crisis: The
Unique Challenges of Life in Your Twenties”. Quarter life crisis
didefinisikan sebagai periode kehidupan dimana adanya transisi dari
“academic world” menuju “real world”, hal ini biasanya terjadi pada
individu yang berusia 20-35 tahun dan sedang berada di masa akhir
perkuliahan atau baru saja lulus (Robbins & Wilner, 2001). Pada
masa transisi ini individu sering merasa cemas dalam hal: membangun
karir, merencakan finansial, ketakutan dalam menjalin hubungan,
kompetisi antar teman sebaya, kurangnya support system, merasa
kecewa dengan pengalaman dan ekspektasi mengenai kehidupan
akademiknya dan munculnya masalah psikologis (Robbins & Wilner,
2001). Quarter Life Crisis ditandai dengan adanya perasaan frustasi,
panik, terpuruk, tidak berguna hingga memiliki simtom depresi atau
penyakit mental lain (Olson-Madden, 2007; Robbins & Wilner, 2001).

Quarter Life Crisis berada pada masa transisi dari adolescence
menuju ke emerging adulthood (Arnett, 2004; Murphy, 2011).

Menurut Arnet (2004) pada masa ini individu mengalami gejolak
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emosional yang disebabkan oleh perubahan-perubahan dalam
hidupnya seperti memutuskan untuk tidak tinggal bersama orang tua,
pendidikan, hubungan dengan pasangan, keluarga atau kolega, karir,
dan finansial. Dilain sisi individu masih belum mampu berdaya dan
kebingungan dengan tujuan hidupnya, hal ini yang menyebabkan
gejolak emosi pada masa emerging adulthood (Arnett, 2004). Pada
perspektif psikologi perkembangan krisis pada masa perkembangan
ini merupakan karakteristik tantangan dalam mengembangakan
“intimacy” yakni kesulitan terikat dalam lingkungan sosial, masyrakat
dan perannya sebagai individu (Erikson,1980 dalam Oliver et al.,
2010), hal ini menyebabkan hilangnya rasa ingin mngeksplorasi
lingkungan dan konsep idealistik di masa depan.

Menurut Fisher quarter life crisis merupakan suatu periode
kehidupan di usia 20an dimana banyak peristiwa yang menguras
emosi, mental dan fisik dimana pada masa ini seseorang memliki
respon yang tidak stabil, ada banyak perubahan, pilihan dan
ketidakpastian (Fischer, 2008). Selain itu, dipaparkan pula di usia
20an individu akan merasa ketakutan terhadap arah tujuan mereka
termasuk karir, hubungan romantis dan kehidupan sosial.

Berdasarkan pemaparan ahli tersebut dapat disimpulkan
quarter life crisis merupakan gejolak emosi yang dialami oleh
individu di usia 20an yang ditandai dengan: perasaan cemas, bingung,

frustasi bahkan putus asa yang berkaitan dengan tujuan hidup, karir,



15

finansial, akademik, hubungan sosial dan relasi romantis dengan
pasangan.
2. Aspek Quarter Life Crisis
Menurut Robbins dan Wilner (2001) terdapat tujuh aspek dalam
quarter life crisis, yakni: kebimbangan dalam mengambil keputusan,
putus asa, penilaian diri negatif, terjebak dalam situasi sulit, cemas,
tertekan, khawarir dengan relasi interpersonal. Berikut pemaparan
aspek-aspek tersebut (Agustin, 2012; Mutiara, 2018; Robbins &
Wilner, 2001):
a. Bimbang Mengambil Keputusan
Pada periode ini individu merasa bimbang dalam
mengambil keputusan, dimana individu dihadapkan dengan
banyak pilihan dan ketidakpastian dalam hidup seperti pekerjaan,
finansial, pendidikan dan relasi romantisnya. Sehingga individu
merasa keputusan yang akan diambil berpengaruh pada masa
depannya. Keputusan yang akan diambil juga mempertimbangkan
dampak jangka pendek dan jangka panjang individu tersebut,
disisi lain individu masih belum banyak memliki pengalaman
sehingga ia merasa ragu dengan keputusan yang diambilnya
(Robbins & Wilner, 2001).
b. Putus asa
Individu merasa putus asa dikarenakan kegagalan atau merasa

tidak puas dengan hasil yang mereka dapatkan, serta menganggap
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proses yang dilakukan selama ini sia-sia. Perasaan ini ditambah
dengan peer pressure yang dialami individu, dimana ia merasa
teman sebayanya menjadi lebih sukses dan berhasil dalam berkarir
dan akademik, sedangkan ia tidak kunjung mendapatkan hasil
yang diinginkan. Perasaan putus asa juga timbul karena kurangnya
support system dan networking untuk berkembang lebih baik
(Robbins & Wilner, 2001).
c. Penilaian Diri Negatif

Ketidakpastian dalam hidup seseorang dan gejolak emosi yang
dialami individu, menyebabkan inidvidu mudah merasa insecure
dan memberikankan penilaian pada dirinya. Penilaian negatif
muncul akibat dari seringnya seseorang merasa cemas dan merasa
gagal. Seseorang yang berada di masa sulit cenderung menilai
rendah dirinya dan membandingkan kehidupannya dengan orang
lain, sehingga mudah merasa terisolasi dengan lingkungan
sosialnya (Robbins & Wilner, 2001).

d. Terjebak dalam Situasi Sulit

Pada masa ini individu mendapatkan tekanan-tekanan dari
lingkungannya seperti tak kunjung mendapatkan pekerjaan,
kesulitan dalam bidang akademis yang tak kunjung diselesaikan
dan hubungannya dengan pasangan atau lingkungan sosialnya.
Selain itu, ekspekstasi dan harapan-harapan yang tak kunjung

dicapai menyebabkan individu merasa tertekan dan berada dalam
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situasi yang serba salah atau stuck. Situasi ini tidak mudah bagi
individu dan merasa kesulitan mengurai permasalahan serta
bagaimana cara memulai memecahkan masalahnya (Robbins &
Wilner, 2001).
e. Cemas
Individu pada usia ini memiliki harapan dan ekspektasi agar
hidupnya berjalan lebih baik di masa depan namun, banyak
kekhawatiran yang muncul dan takut nantinya tidak dapat
memberikan hasil yang memuaskan. Pada periode ini individu
merasa cemas dan merasa tidak aman karena takut akan kegagalan
di masa depan (Robbins & Wilner, 2001).
f. Tertekan
Pada periode ini seseorang mendapatkan tekanan-tekanan dan
ekspektasi dari luar dan dalam dirinya. Individu merasa mendapat
tuntutan dari orang tua untuk segera menyelesakan pendidikan,
menndapatkan pekerjaan, atau segara menikah membuat individu
merasa tertekan dan harus memenuhi ekspektasi lingkungannya.
Selain itu, individu merasa masalah yang dihadapinya semakin
kompleks sehingga menggangu aktivitas dan tidak berjalan dengan
maksimal (Robbins & Wilner, 2001).
g. Khawatir dengan Hubungan Interpersonal
Hubungan interpersonal yang dibangun pada periode ini lebih

berfokus pada membangun hubungan dengan pasangannya. Pada
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periode usia ini indivdu mulai membangun hubungan dengan
pasangannya serta khawatir apakah pasangan yang dpilih saat ini
adalah pilihan yang tepat. Selain itu, pada budaya timur seperti di
Indonesia, individu mendapat tekanan dari orang tua atau
lingkungannya untuk segera menikah. Disisi lain, individu masih
belum stabil dalam finansial, pekerjaan sehingga ia khawatir
mengenai bagaimana cara menyelaraskan hubungan pribadinya
dengan hubungan sosialnya seperti dengan keluarga, kolega dan

teman-temannya (Robbins & Wilner, 2001).

. Faktor Quarter Life Crisis
Berikut faktor yang mempengaruhi quarter life crisis: usia,
jenis kelamin, financial insecurities, social support, agama dan
spiritual, work life. (Arnett, 2004; Nash & Murray, 2010; Olson-
Madden, 2007; Robbins & Wilner, 2001). Berikut pemaparan
faktor-faktor quarter life crisis :
a. Usia
Quarter life crisis terjadi pada usia 20-35 tahun. Individu
dalam usia ini memiliki karateristik yang menyebabkan
mereka mengalami quarter life crisis. Berdasarkan prespektif
perkembangan usia ini berada pada fase emerging adulthood.
Menurut Arnet (2004) terdapat beberapa karakteristik

seseorang berada pada tahap ini, yakni :
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1) Identity Exploration

Pada fase ini individu mengeksplorasi lingkungannya
dan mencoba kemungkinan-kemungkinan baru yang
berkaitan dengan pekerjaan dan relasi romantisnya. Hal ini
dilakukan untuk mengetahui dirinya lebih dalam dan
mencari tujuan hidupnya. Pada proses ini individu mencoba
berbagai peluang dan kesempatan-kesempatan yang ada
untuk menemukan tujuan  hidupnya. Individu lebih
berfokus untuk mencari value dalam dirinya, menemukan
pekerjaan yang sesuai dengan kemampuan dan minatnya
serta mencari pasangan yang sesuai dengan Kriteria jangka
panjanganya.sayangnya individu masih kerap merasa
bimbang karena belum menemukan tujuan yang dimaksud
sehingga individu mengalami gejolak emosi seperti merasa
cemas dan takut untuk mengeksplorasi dirinya (Arnett,
2004; Tanner et al., 2009)

2) Instability

Instability atau ketidakstabilan yang dirasakan oleh
individu pada usia ini terjadi akibat perubahan pada
pekerjaan, pendidikan dan hubungan percintaannya. Pada
periode ini individu lebih banyak berpindah tempat tinggal
atau merantau karena pendidikan atau pekerjaan, sehingga

harus beradaptasi dengan lingkungan yang baru. Selain itu,
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pada konteks pendidikan atau pekerjaan kerap Kali
mendapatkan hal yang sesuai dengan kompetensi dan
minatnya. Sedangkan dalam hubungan percintaannya,
individu merasa tidak memiliki kecocokan dengan
pasangannya. Hal-hal tersebut yang menyebabkan individu
pada periode ini banyak mengalami stress dan kecemasan
(Arnett, 2004; Tanner et al., 2009).
3) Self Focused
Pada masa ini individu lebih berfokus pada dirinya
sendiri untuk menentukan tujuan hidupnya tanpa
melibatkan orang lain dalam memutusakan sesuatu.
Individu mulai mencoba untuk mengambil keputusan-
keputusan baru yang sesuai dengan dirinya dalam hal
pendidikan, pekerjaan dan relasi romantisnya. Hal ini
dilakukan agar individu dapat membangun kompetensi,
memahami dirinya lebih baik dan mengetahui apa tujuan
hidupnya (Agustin, 2012; Arnett, 2004).
4) Feeling in Between
Pada masa ini individu masih kerap kali merasa
diantara menjadi remaja dan dewasa. Hal ini terjadi karena
individu tidak ingin dianggap sebagai remaja, namun belum
sepenuhnya menjadi dewasa. Individu masih mencari jati

dirinya, mengeksplorasi lingkungannya dan belum
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bertanggung jawab sepenuhnya atas dirinya sendiri karena
belum mampu mandiri secara finansial, belum mampu
mengambil  keputusan secara mandiri dan belum
menemukan tujuan hidupnya. Ketika seseorang masih
belum mencapai tiga hal tersebut individu akan terus
mengembangkan kualitas dirinya dan merasa belum
menjadi dewasa sepenuhnya (Arnett, 2004; Tanner et al.,
2009).
5)The Age of Possibilities

Pada fase ini individu memiliki banyak kesempatan
untuk  mengubah  kemungkinan-kemungkinan  dalam
hidupnya. Pada periode ini individu memiliki kesempatan
untuk berkembang ke arah yang lebih positif karena mereka
memiliki wewenangan untuk membuat Kkeputusannya
sendiri. meskipun mereka mengalami fase stress dan sulit
pada usia ini, individu tetap dapat mengembangkan dan
memiliki kemungkinan untuk hidup sesuai dengan

keinginananya (Arnett, 2004; Tanner et al., 2009).

b. Jenis kelamin

Menurut penelitian terdahulu perempuan lebih rentan
mengalami quarter life crisis dibandingkan dengan laki-laki
(Herawati & Hidayat, 2020; O. C. Robinson & Wright, 2013).

Terdapat perbedaan karakteristik quarter life crisis antara laki-laki
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dan perempuan. Laki-laki lebih banyak mencemasakan hal yang
berkaitan dengan karir dan pekerjaan, sedangkan pada perempuan
lebih banyak memcemaskan relasi sosial dan keluarga (O. C.
Robinson & Wright, 2013).
c. Financial

Pada fase ini individu masih bimbang dan tidak stabil dalam
masalah finansial, sehingga kerap kali mengalami financial
inseurity, dimana individu merasa inferior dan tidak percaya diri
dengan kemampuan finansialnya karena tidak segera mendapatkan
pekerjaan yang sesuai dengan apa yang diinginkannya, (Robbins
& Wilner, 2001). Semakin bertambahnya usia, kebutuhan primer
individu semakin meningkat, disisi lain individu merasa tidak
nyaman memberatkan orang tuanya untuk memenubhi
kebutuhannya. Hal ini menyebabkan individu merasa cemas dan
khawatir karena tak kunjung memilki penghasilan yang tetap
(Olson-Madden, 2007).

d. Social Support

Pada fase ini individu sering mempertanyakan tentang relasi
yang sedang dijalani, yang berkiatan dengan keluarga, teman
sebaya dan hubungan romantisnya. Individu mempertanyakan
tentang tantangan hidup secara mandiri tanpa membebankan orang
tua, merasa takut terjebak dalam hubungan romanitis yang tidak

tepat dan sulit menemukan rekan yang dapat dipercaya (Nash &



23

Murray, 2010). Hal ini menyebabkan individu merasa terisolasi
dan butuh mendapatkan dukungan sosial.

Dukungan sosial atau social support pada masa ini dibutuhkan
oleh individu hal ini bisa berupa dukungan secara psikologis atau
materiil. Social support bisa di dapatkan dari keluarga atau pun
teman-temannya. Dukungan sosial yang didapatkan oleh individu
dari teman sebaya dapat menurunkan krisis yang dihadapi karena
setiap individu akan belajar dari pengalaman temannya serta dapat
menumbuhkan rasa saling memahami, saling menolong dan
merasa memiliki nasib yang sama (Rahmania & Tasaufi, 2020).
Sedangkan jika seseorang tidak memiliki dukungan sosial yang
baik atau hidup di lingkungan yang toxic akan meningkatkan
kerentanan seseorang mengalami mental illness (Olson-Madden,
2007; Robbins & Wilner, 2001).

e. Hambatan akademik

Pada periode usia ini individu kerap mempertanyakan kembali
tentang jurusan kuliah yang diambilnya, apakah hal yang
dipelajari selama in akan menunjang masa depannya dan apakah ia
mampu memenuhi ekspektasi lingkungannya setelah kuliah.
Pertanyaan tersebut kerap kali muncul seiring dengan tantangan
dan tekanan yang dihadapi individu dalam proses pendidikannya.

Hal ini akan membuat individu merasa cemas dan bimbang untuk
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memutuskan pilihan dan tujuannya kedepan (Nash & Murray,
2010).
f. Agama dan spiritual

Pada masa ini individu lebih kritis dengan agama dan
spiritulitas, individu kerap kali menanyakan dan memiliki
keraguan tentang kepercayaan yang dianutnya, Individu sering
mempertanyakan hal-hal sebagai berikut: apakah agama yang
dianutnya sudah tepat, apakah orang tuanya akan kecewa jika
individu mengubah haluan agamanya, apakah agama penting dan
dapat dijadikan sebagai salah satu tolak ukur orang yang bermoral
(Nash & Murray, 2010). Meskipun demikian agama dan
spiritualias penting dimiliki seseorang, penelitian terdahulu
memaparkan Kketaatan seseorang pada agama dapat dijadikan
sebagai salah satu faktor untuk menurunkan kecemasan pada fase
quarter life crisis (Habibie et al., 2019).

g. Work Life

Pada masa ini individu akan mulai mempertimbangkan
pekerjaan dan mempersiapkan yang sesuai dengan passionnya
ataukah pekerjaan sebagai tuntutan kebutuhan. Tuntutan dan
persaingan yang ketat dalam dunia kerja saat ini, membuat
individu merasa cemas dan pesimis dengan kehidupannya dimasa

depan (Nash & Murray, 2010).
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B. Self Compassion
1. Definisi Self compassion

Self compassion berawal dari konsep ajaran Buddha yang
berkaitan dengan belajar untuk menjadi welas asih terhadap diri sendiri,
yakni membantu individu untuk mengembangkan kemampuannya
mengenali dan memotivasi diri menuju perubahan yang lebih
bermakna, dengan cara melatih pikiran, mengatasi emosi negatif,
mengarahkan perhatian kepada diri sendiri dengan memberikan
dukungan lebih kepada peristiwa yang sulit (Pauley & McPherson,
2010).

Self compassion didefinisikan sebagai kemampuan seseorang
untuk bersikap baik dan memberikan pengertian kepada diri sendiri
ketika mengalami kegagalan atau rasa sakit (Neff, 2003a). Kerap kali
seseorang mudah untuk menghakimi, mengisolasi dirinya dan menahan
rasa sakit ketika berada di fase krisis. Self compassion membantu
individu untuk mempresepsikan pengalaman tersebut sebagai bagian
dari hidup manusia yang harus dijalani (Neff, 2003b). Self compassion
berbeda dengan egois atau mementingkan diri sendiri. Self compassion
lebih mengacu pada kebutuhan untuk mengakui bahwa penderitaan,
kegagalan dan kekurangan yang dialami adalah bagian dari kondisi
manusia yang harus diterima sehingga seseorang dapat menyayangi
dirinya sendiri dengan layak (Neff, 2003b).

Self compassion merupakan salah satu bentuk dari penerimaan

diri terhadap peristiwa negatif atau penderitaan yang dialami oleh
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individu (Germer & Neff, 2013). Self compassion juga melibatkan
keinginan untuk terlepas dari kondisi atau peristiwa yang sulit, pikiran
untuk memahami penyebab penderitaan, dan tindakan untuk berbelas
kasih kepada diri sendiri (Germer & Neff, 2013). Oleh karena itu,
kombinasi antara motif, emosi, kognisi dan perilaku membentuk
compassion dalam diri individu.

Berdasarkan beberapa pemaparan di atas dapat disimpulkan self
compassion merupakan suatu kondisi dimana seseorang dapat
memahami tanpa menghakimi dirinya secara berlebihan ketika
mengalami kegagalan, dan mengakui bahwa penderitaan, kesedihan
yang dialami merupakan respon yang wajar dirasakan oleh manusia
ketika mengalami hal sulit dalam hidupnya. Adanya self compassion ini
diharapkan seseorang dapat lebih aware dan peduli dengan dirinya
sendiri tanpa terlalu menghakimi dirinya sendiri.

2. Aspek Self Compassion

Self compassion memiliki tiga komponen penting yakni: self
kindness Vs Self judgement, sense of common humanity Vs isolation,
dan mindfulness Vs overidentification. Ketiga komponen ini saling
berhubungan dan membentuk self compassion pada individu. self
compassion sangat berkaitan erat saat mempertimbangkan
kekurangan, kesalahan, kegagalan serta saat mengahadapi situasi yang
menyakitkan yang berada di luar kendali (Germer & Neff, 2013).

Berikut aspek-aspek dalam self compassion:
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a. Self Kindness Vs Self Judgement

Self kindness adalah kemampuan seseorang untuk peduli dan
memahami diri sendiri dibandingkan menghakimi diri sendiri atau
self judgement (Neff & Mcgehee, 2010). Self kindness membantu
seseorang untuk mendorong dan memahami keadaan yang sedang
dihadapi dan menyadari sesuatu yang dilakukan merupakan usaha
terbaik. Dengan self kindness seseorang dapat menenangkan
dirinya, mengubah distress menjadi eustress sehingga individu
dapat fokus dengan solusi untuk memecahkan masalahnya
walaupun berada di lingkungan yang sulit (Germer & Neff, 2013).
Kebalikan dari self kindness adalah self judgement adalah sikap
seseorang cenderung menghakimi, mengkritik dan merasa rendah
diri karena permasalahan atau kekecewaan yang sedang dialami,
hal ini terjadi karena adanya penolakan dari individu dalam
menerima rasa sakit sehingga individu merespon secara berlebihan

masalah yang terjadi (Neff & Mcgehee, 2010).

b. Sense of Common Humanity Vs Isolation

Sense of common humanity adalah kemampuan seseorang
menyadari bahwa kelemahan, kekurangan dan ketidaksempurnaan
merupakan bagian dari hidup manusia dan dialami pula oleh orang
lain (Neff, 2003b). Ketika individu mengalami kesulitan,
kegagalan atau penolakan dalam hidupnya kerap kali merasa putus

asa , frustasi, dan kecewa sehingga merasa menjadi orang yang
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paling menderita dan terskiti di muka bumi (Neff, 2003b). Hal ini
yang menyebabkan seseorang merasa terisolasi dan menjadi
semakin larut dalam masalahnya. Isolation  muncul ketika
seseorang merasa malu dan tidak puas dengan dirinya, hal ini
muncul karena seseorang lebih fokus pada masalah dan
kekurangan yang dimiliki sehingga individu akan selalu merasa
kurang puas dan insecure. Ketika dalam keadaan sulit seseorang
akan merasa dirinya paling buruk dan menderita sehingga muncul
pemahaman bahwa dirinya yang bertanggung jawab atas masalah
yang dihadapi sehingga, ia akan mengisolasi dirinya dengan orang
lain. Hal ini akan menyebabkan seseorang mudah mengalami
gangguan mental (Neff, 2003b). Sehingga, perlu dikembangkan
sense of common humanity agar seseorang memiliki prespektif
lebih luas dalam menghadapi masalah, tidak merasa sendiri pada
kegagalan. Hal yang dialami adalah suatu proses kehidupan yang
dialami juga oleh orang lain. Pada akhirnya diharapkan seseorang
dapat mengatasi permasalahannya dengan baik (Germer & Neff,
2013).
c. Mindfulness Vs Overidentification

Mindfulness atau kesadaran penuh merupakan kemampuan
seseorang untuk menyeimbangkan pikiran dan perasaaannya saat
ini dengan tidak menghakimi, melebih-lebihkan permasalahan dan

menyangkal penderitaan yang dialami sehingga dapat bersikap
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lebih objektif dalam menyelesaikan masalah (Neff & Mcgehee,
2010). Mindfullness dibutuhkan seseorang agar berani menerima
rasa sakit yang dialami, memahami perasaan dan kegagalan tanpa
adanya penolakan dan tidak terlalu larut dalam pikiran dan
perasaan negatifnya (Neff & Dahm, 2015). Kebalikan dari sikap
mindfulness adalah overidentification yakin reaksi berlebihan
dalam menghadapi suatu masalah atau kegagalan yang dialami,
dalam menghadapi masalah mereka tidak mengakui seberapa besar
perasaan sakitnya, kehilangan kemampuan untuk menyelesaikan
masalah dan lebih memilih untuk mengritik dirinya sendiri,
sehingga seseorang akan larut dalam masalah yang dihadapinya
(Neff & Dahm, 2015).
3. Faktor Self Compassion
Berikut faktor-faktor yang dapat mempengaruhi self compassion
dalam diri seseorang (Neff dalam Karinda, 2020):
a. Jenis Kelamin
Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan oleh Neff (2003)
menyebutkan wanita memiliki self compassion lebih rendah
dibandingkan pria. Hal ini disebabkan wanita lebih banyak
menghakimi diri , merasa terisolasi ketika mendapatkan masalah dan
lebih banyak mengidentifikasi dirinya dibanding bersikap mindful
(Neff, 2003b). Wanita cenderung lebih suka mengkritik dirinya

sendiri dan merenungkan secara berulang emosi negatifnya,
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sehingga ia susah untuk keluar dari suatu masalah, hal ini
menyebabkan tendensi bahwa masalah mental seperti depresi atau
anxiety banyak dialami oleh wanita dibandingkan pria (Neff, 2003b).
b. Budaya
Pada budaya kolektivisme seperti kebanyakan masyarakat di
Asia lebih menekankan pada hubungan interpersonal dengan orang
lain dalam berperilaku, mengedepankan keselarasan dalam
bermasyarakat, peduli dengan anggota kelompoknya dan memiliki
keeratan dengan kelompok dalam bersosialisasi dan berinteraksi,
sehingga dapat diasumsikan seseorang di kelompok budaya ini
lebih  menekankan common humanity dibandingkan dengan
individu yang hidup di budaya individualisme, mereka cenderung
dimotivasi oleh preferensi dan tujuan diri sndiri, memberikan
tujuan dan prioritas diri sendiri, serta lebih fokus terhadap analisa
rasional dari hubungan mereka dengan orang lain (Karinda, 2020).
c. Usia
Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Neff (2009) usia
seseorang berhubungan secara signifikan dengan self
compassion. Hal ini diasosiasikan dengan teori perkembangan
Erikson, dimana seseorang yang telah mencapai tahap integrity
memiliki tingkat self compassion lebih tinggi. Selain itu, dalam
fase adolecence seseorang kerap kali mengalami gejolak emosi

dikarenakan ketidakstabilan dan fase pencarian identitas, hal ini
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menyebabkan individu mudah mengkritik, menghakimi dan
mengalami kecemasan (Arnett, 2004), sehingga lebih cenderung
memiliki self compassion yang rendah (Germer & Neff, 2013;
Neff & Mcgehee, 2010).
d. Kepribadian
Salah satu faktor yang turut berperan dalam
pembentukan self compassion seseorang adalah trait
kepribadian. Kepribadian merupakan karakteristik perilaku
seseorang yang relatif stabil dan dapat diklasifikasikan. Salah
satu trit kepribadian adalah the big five personality, berdasarkan
hasil penelitian menunjukkan terdapat hubungan antara self
compassion dengan trit kepribadian Big Five (Dewayani &
Nugraha, 2014; Swaraswati et al., 2019) . Pada Big Five
Personality terdapat lima pembagian kepribadian yakni:
extraversion, agreeableness, conscientiousness, neuroticism dan
openness. Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan
ditemukan bahwa seseorang yang memiliki kepribadian
agreeableness dan concientiounus memiliki self compassion
yang tinggi sedangkan pribadi yang neuroticism tidak
(Swaraswati et al., 2019). Hal ini dikarenakan seseorang yang
memiliki kepribadian agreableness dapat lebih mudah membuka
diri, penuh perhatian dan membantu orang lain, sedangkan

pribadi  contientiousness memiliki  kontrol dan mudah
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termotivasi oleh tantangan baru dan lebih bisa menerima
ketidaksempurnaan (Dewayani & Nugraha, 2014; Karinda,
2020; Swaraswati et al., 2019).
e. Peran Orang Tua

Peran orang tua merupakan salah satu faktor penting yag
berpengaruh dalam self compassion seseorang.  Hal ini
dikarenakan self compassion berkembang menjadi sisi fisologis
untuk mengembangkan kelekatan dan perhatian kepada orang
lain (Gilbert, 1989 dalam Neff, 2010). Ketika individu tumbuh
dalam lingkungan yang mendukung, peduli dan nyaman hal ini
akan mudah seseorang mengembangkan self compassion.
Sedangkan, jika individu tumbuh dalam lingkungan yang toxic,
orang tua yang cenderung suka mengkritik, maka anak akan
cenderung tumbuh menjadi pribadi yang suka mengkritik
dirinya, merasa stress dan insecure, hal ini sulit bagi anak untuk

mengembangkan self compassionnya (Neff & Mcgehee, 2010).
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C. Pengaruh Self Compassion terhadap Quarter Life Crisis

—

Self compassion Quarter life crisis

Gambar 2.1 Skema Penelitian

Berdasarkan gambar skema di atas, lingkaran X merupakan variabel
self compassion, sedangkan lingkaran Y merupakan variabel quarterlife
crisis. Quarter life crisis didefinisiakan sebagai gejolak emosi yang
dialami oleh individu yang berusia 20-35 tahun, gejolak emosi ini
ditandai dengan kebingungan dan kecemasan akan masa depannya,
khawatir tentang pekerjaan, finansial, akademik dan hubungan sosialnya
mulai dari keluarga, masyarakat hingga relasi romantisnya (Murphy,
2011; Olso-Madden, 2007; O. C. Robinson & Wright, 2013). Jika tidak
di atasi dengan baik akan memunculkan simptom depresi, anxiety atau
permasalahan mental lainnya (Robbins & Wilner, 2001). Pada saat
menghadapi fase-fase pada quarter life crisis dibutuhkan motivasi
intrinsik dan kemampuan dari dalam diri seseorang untuk keluar dari fase
tersebut (Olson-Madden, 2007). Leary menyatakan self compassion dapat
dijadikan sebagai salah satu alternatif untuk membantu seseorang dalam
menghadapi peristiwa negatif dalam hidupnya serta membantu
mengevaluasi diri dan pengalaman hidup dengan lebih akurat (Neff &

Mcgehee, 2010).
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Jika Ditinjau dari segi aspek, seseorang yang mengalami quarter life
crisis cenderung untuk merasa cemas, meragukan diri sendiri, rendah diri
dan merasa tidak berguna (Robbins & Wilner, 2001). Ketika seseorang
menumbuhkan compassion dalam dirinya, ia akan lebih mudah menerima
menerima dirinya dan dapat mengatasi situasi negatif yang lebih baik
dibandingkan dengan seseorang yang memiliki tingkat self compassion
rendah (Pauley & McPherson, 2010). Mahasiswa UIN Mulana Malik
Ibrahim Malang angkatan 2017 memiliki kecenderungan dan potensi
mengalami quarter life crisis, dengan adanya self compassion dapat
dijadikan sebagai salah satu alternatif untuk mengatasi quarter life crisis
yang sedang dialami, selain itu self compassion juga dapat menjadi salah
satu cara untuk memahami permasalahan yang dialami secara lebih baik
dan mendalam (Pauley & McPherson, 2010). Oleh karena itu, self
compassion dapat memberikan pengaruh terhadap quarter life crisis
mahasiswa pada Mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang
angkatan 2017, yang berarti apabila seseorang dapat mengembangkan
self compassion maka akan mengurangi terjadinya krisis dan dapat
memaknai permasalahan lebih mendalam dengan prespektif yang lebih
luas.

Faktor yang mempengaruhi quarter life crisis adalah usia, jenis
kelamin, social support, agama dan spiritualitas, work life, financial,dan
hambatan akademik (Nash & Murray, 2010; Olson-Madden, 2007

Robbins & Wilner, 2001). Faktor yang mempengaruhi quarter life crisis
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seseorang berkaitan juga dengan faktor pada self compassion yakni
adalah usia. Fase puncak quarter life crisis berkisar pada usia 20-30
tahun, masa ini disebut dengan emerging adutlhood dimana individu
banyak mengalami gejolak emosi karena transisinya dari remaja menuju
dewasa (Arnett, 2004). Pada fase ini seseorang mengalami tekanan-
tekanan dan krisis dalam hidupnya sehingga cenderung memiliki self
compassion yang rendah (Germer & Neff, 2013; Neff & Mcgehee, 2010).
Faktor lain yang saling berkaitan adalah social support. Ketika seseorang
mengalami fase quarter life crisis kerap kali merasa terisolasi dan merasa
dirinya inferior (Robbins & Wilner, 2001). Salah satu dukungan sosial
yang bisa didapatkan adalah dari orang tua. Peran orang tua membentuk
pola interaksi yang dapat mengembangkan sikap welas asih dalam diri
individu, selain itu orang tua merupakan orang yang mengajarkan
kelekatan dan self compassion pada anaknya, ketika seseorang tumbuh
dalam lingkungan keluarga yang toxic, akan cenderung mudah
mengkritik dirinya dan mudah merasa insecure dan mudah merasa stress
sehingga sulit menumbuhkan compassion dalam diri anak (Neff &
Mcgehee, 2010). Seseorang yang tumbuh dalam lingkungan yang toxic
juga cenderung lebih mudah mengalami kecemasan dan masalah

psikologis lainnya (Olson-Madden, 2007).
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D. Hipotesis Penelitian

Berikut ini merupakan hipotesis penelitian yang diajukan oleh peneliti

HO = Tidak ada pengaruh yang signifikan antara self compassion
terhadap quarter life crisis mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim
Malang angkatan 2017.

H1 = Terdapat pengaruh yang siginifikan antara self compassion
tehadap quarter life crisis mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang

angkatan 2017.
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Bab 111

Metode Penelitian

A. Jenis Penelitian
Jenis penelitian ini menggunakan penelitian kuantitatif dengan
pendekatan penelitian korelasional. Pendekatan kuantitatif digunakan
untuk menjawab permasalahan dan menguji hipotesis yang sudah
ditentukan oleh peneliti sebelumnya, yakni untuk mengetahui pengaruh
self compasssion terhadap QLC Mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim

Malang angkatan 2017.

B. Identifikasi Variabel

Pada penelitian ini variabel dependen adalah quarter life crisis.
Variabel QLC menjadi variabel yang dipengaruhi atau menjadi akibat,
variabel ini dipilih berdasarkan fenomena yang ditemukan oleh peneliti
pada mahasiswa UIN Maliki Malang angkatan 2017.

Pada penelitian ini variabel independen adalah self compassion.
Variabel self compassion yang mempengaruhi dan menjadi sebab
perubahan atau munculnya variabel terikat (QLC) (Sugiyono, 2013). Self
compassion dapat menjadi salah satu faktor intrinsik untuk menangani

peristiwa yang sulit dengan lebih baik (Neff, 2003Db).
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C. Definisi Operasional
Definisi operasional variabel penelitian sebagai berikut :
1. Quarter Life Crisis
Quarter life crisis merupakan suatu kondisi yang dirasakan
oleh individu di masa transisi dari remaja akhir ke dewasa awal pada
usia 20-35 tahun, dimana ia merasa bimbang dalam mengambil
keputusan, cemas terkait dengan masa depan, tertekan, terjebak dalam
situasi sulit, khawatir dengan hubungan interpesonal, memandang diri
negatif dan putus asa.
2. Self Compassion
Self compassion adalah sikap perhatian dan baik terhadap diri
sendiri ketika seseorang mengalami peristiwa negatif, hal ini ditandai
dengan individu dapat memahami dan menerima diri apa adanya,
menyadari bahwa manusia tidak ada yang sempurna dan kegagalan
ataupun peristiwa negatif yang terjadi adalah bagian dari hidup
manusia, serta memiliki kesadaran penuh untuk melihat secara jelas
dan objektif masalah yang sedang dialami sehingga permasalahan

dapat ditangani dengan baik.

D. Populasi dan Sampel Peneltian
Populasi pada penelitian ini yakni Mahasiswa UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang angkatan 2017. Populasi dipilih berdasarkan dengan
fenomena yang muncul saat peneliti melakukan survey pra-penelitian.

Selain itu, berdasarkan usia angkatan 2017 memasuki fase emerging



39

adulhood yang berpotensi mengalami QLC dan secara akademis
angkatan 2017 sebagai mahasiswa akhir yang memiliki tugas untuk
mengerjakan skripsi, pengerjaan tugas akhir pada masa studi juga
merupakan salah satu faktor dalam QLC dalam bidang akademik. Berikut
tabel rincian jumlah mahasiswa di UIN Maulana Malik lbrahim Malang

angkatan 2017 :

Tabel 3.1
Rincian Jumlah Mahasiswa

Fakultas Jumlah

Syariah 480

[Imu Tarbiyah dan Keguruan 800

Humaniora 382

Psikologi 217

Ekonomi 422

Sains dan Teknologi 592

Kedokteran dan Ilmu Kesehatan 125

Jumlah 3.018

Teknik pengambilan sampel pada penelitian ini yakni probability
sampling dengan jenis systematic random sampling. Anggota sampel
yang dipilih secara acak oleh peneliti, namun disesuaikan dengan kriteria
agar hasil penelitiannya dapat merepresentasikan tujuan penelitian.
Berikut kriteria sampel yang dipilih :

1. Mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang angkatan 2017.
2. Mengalami kecemasan yang berkaitan dengan masa depan seperti,
finansial, pekerjaan, pendidikan dan hubungan romantis

3. Responden berusia 20-35 tahun.
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4. Responden sedang mengerjakan skripsi.

Pada pengambilan jumlah sampel menggunakan tabel ketentuan
oleh Isaac dan Michael dengan taraf kesalahan 10%, tingkat ini
didasarkan pada sumber dana, waktu, tenaga dan kondisi penelitian
(Sugiyono, 2013). Berdasarkan hal tersebut maka jumlah sampel yang

dibutuhkan oleh peneliti adalah sebanyak 272 responden.

E. Teknik pengumpulan data

Teknik pengumpulan data adalah cara yang digunakan peneliti untuk
mengumpulkan informasi dan data yang diperlukan, Pengumpulan data
penelitian menggunakan google form yang berisi inform consent,
identitas responden dan instrumen penelitian yang nantinya disebarkan
melalui broadcast message dan pamflet kepada responden.

Instrumen penelitian yang digunakan dalam penelitian ini yakni
kuisoner/angket. Kuisoner berisi instrumen penelitian untuk mengukur
variabel yang diteliti yakni self compassion dan quarter life crisis, agar
data yang dihasilkan dalam penelitian akurat, maka setiap instrumen
harus memiliki skala. Kuisoner penelitian diadaptasi dari penelitian
sebelumnya dengan mempertimbangkan validitas dan reliabilitas skala
yang akan digunakan. Skala penelitian self compassion memiliki nilai
reliabilitas sebesar 0.92. Sedangkan, nilai reliabilitas pada skala quarter
life crisis adalah sebesar 0.942. Kedua variabel memenuhi syarat

reliabitas skala karena nilai koefisiennya lebih dari 0,6.
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Pada penelitian ini jenis skala yang digunakan adalah skala likert.
Skala ini digunakan untuk mengukur pendapat, sikap, presepsi individu
atau kelompok mengenai fenomena sosial. Pada skala ini, variabel
diuraikan menjadi indikator variabel, kemudian indikator tersebut
disusun menjadi item instrumen yang berupa pernyataan atau pertanyaan.
Setiap respon dari item akan diberikan skor sesuai dengan jenis item
favorable atau unfavorable. Item  favorable adalah item yang
mendukung sikap yang hendak diteliti, sedangkan item unfavorable
berisi item yang tidak mendukung sikap yang akan diteliti. Skala yang
digunakan masing-masing memiliki empat pilihan jawaban yakni Sangat
Tidak Setuju (STS), Tidak Setuju (TS), Setuju (S), Sangat Setuju (SS).

1. Skala Quarter Life Crisis
Skala quarter life crisis yang digunakan dalam penelitian ini
adalah skala quarter life crisis yang diadaptasi dari skala penelitian

Habibie (2019), skala penelitian ini didasarkan pada teori yang

dipaparkan oleh  Robbins. Terdapat 23 item dan semua item

favorable. berikut blueprint skala penelitiannya:

Tabel 3.2
Blueprint Quarter Life Crisis
Variabel Aspek Indikator N_omor ‘Jl.JmIah
item item
1. Sulit
menentukan
. . pilihan
Quarter life | Bimbang da!am 2. Mempertanyak
mengambil . 1,23 3
. an kembali
crisis keputusan K
eputusan yang
diambil
Putus asa 1. Merasa sia-sia 4,5 2
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melakukan
sesuatu
mudah
menyerah dan
merasa gagal

Penilaian diri
negatif

Merasa rendah
diri
Menganalisis
diri secara
berlebihan
Merasa
hidupnya tidak
memuaskan

6,7,8,
9,10,11

Terjebak dalam
situasi sulit

Merasa berada
pada situasi
menjenuhkan
dan sulit

Tidak memiliki
motivasi dalam
beraktivitas

12,
13,14

Cemas

Lo

Takut gagal
Khawatir
dengan  masa
depan  secara
berlebihan

15, 16

Tertekan

Merasa adanya
tuntutan dari
lingkungan
sekitar

17, 18,
19

Khawatir dengan
relasi
interpersonal

Memikirkan
hubungan
dengan
keluarga,
pasangan, dan
temannya

20, 21,
22,23

Jumlah Item 23

2. Skala Self Compassion

Skala self compassion yang digunakan dalam penelitian ini
diadaptasi dari self compassion scale (SCS) berdasarkan teori yang
dipaparkan oleh Neff dan telah diterjemahkan ke dalam bahasa

Indonesia (Sugianto et al.,, 2020). Terdapat 26 Item dibedakan
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menjadi favorable dan unfavorable. Berikut Tabel blueprint self
compassion :

Tabel 3.3
Blueprint Self Compassion

Variabel Aspek Indikator Nomor | 5ymia
Item h Item

Self Kindness | 1. Peduli dengan | 5, 5
diri sendiri 12,

2. Menenangkan | 19,
dan memberi | 23,
perhatian 26

3. Menerima
ketidak
sempurnaan

Self 1. Tidak 1, 5

judgement memberikan 8,
penilaian buruk 11,
terhadap diri 16,
sendiri 21

2. Tidak
meremehkan
diri sendiri

Common 1. Mengakui 3, 4

Humanity ketidaksempurn | 7,
aan dan 10,
kegagalan 15
dialami semua
manusia

2. Tidak
menyalahkan
orang lain atas
kegagalan yang
dialami

Self-
Compassi
on

isolation 1. Tidak merasa 4, 4
satu-satunya 13,
orang yang 18,
mengalami 25
kesusahan

2. Tidak
menghindari
lingkungan
sekitar

3. Tidak
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Membandingka
n diri dengan
orang lain

Mindfulness

Menerima
segala
permasalahan
dengan
ketenangan dan
seimbang
Tidak
mengabaikan
pengalaman
yang
menyakitkan
Melihat
permasalahan
dengan
prespektif yang
lebih luas

14,
17,
24

Overidentifi-
cation

Tidak larut
dalam perasaan
yang
menyakitkan
Tidak
melebihkan
situasi yang
sedang dialami

Jumlah item

26

F. Validitas dan Reliabilitas

1. Validitas Alat Ukur

Uji validitas dilakukan melalui beberapa tahap, uji validitas

dilakukan agar skala instrumen yang akan digunakan dalam penelitian

dapat merepresentasikan variabel yang menjadi tujuan penelitian. Uji

validitas isi pada penelitian, dilakukan melalui analisis rasional oleh

expert judgement untuk memastikan item yang digunakan sesuai

dengan konsep dan operasionalisasi variabel (Hendryadi, 2017).
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Berikut daftar panelis atau expert yang melakukan riview skala
instrumen penelitian:

Tabel 3.4
Nama Expert Judgment

Nama Panelis Bidang Keahlian

Psikolog Klinis dan
Dosen Psikologi
Psikolog Klinis

Dewasa

Psikolog Klinis dan

Dosen Psikologi

Jainal Ilmi, M. Psi, Psikolog
Sri Wulandari, M. Sc, M. Psi, Psikolog

Laily Lolita Sari, M. Psi, Psikolog

Berdasarkan hasil riview dari para ahli, terdapat beberapa
item yang perlu direvisi dalam pemilihan diksi agar responden dapat
lebih memahami maksud dari item. Selain itu, terdapat perubahan
jumlah item pada skala QLC dari 23 item menjadi 25 item.

Setelah itu, peneliti melakukan uji validitas konstruk dengan
mengujikan skala penelitian kepada responden non penelitian, uji ini
dilakukan pada 52 mahasiswa UIN Maliki Malang angkatan 2017.
Setelah itu, peneliti melakukan analisis validitas menggunakan I1BM
SPSS (statistical Pakage or Social Science) versi 23.0 for windows
dengan teknik validitas product moment pearson. ltem-item yang
valid akan digunakan untuk uji selanjutnya. Sedangkan item yang
tidak valid akan digugurkan. Item dapat dikatakan sebagai item valid
apabila r hitung > r tabel dan skor signifikansi <0.05. Berikut hasil uji

validitas skala self compassion:



46

Tabel 3.5
Validitas Skala Uji Coba Self Compassion
Nomor Aitem Jumlah
Variabel Aspek . Item
. Tidak .
Valid valid Valid
. 5,12,19,
Self Kindness 2326 - 5
. 1,8, 11, )
Self Self judgement 16, 21 5
compassion | Common Humanity | 3,7, 10, 15 - 4
Isolation 4,13, 25 18 3
Mindfulnes 9, 14,17 22 7
Overidentification 2,6,20,24 - 4
Jumlah 24

Berdasarkan tabel di atas terdapat dua item tidak valid pada skala

self compassion, yakni nomor item 18 pada aspek isolation dan 22

pada aspek mindfulnees. Sehingga, total item valid pada skala self

compassion adalah 24 item. Item valid akan digunakan untuk

Instrumen alat ukur penelitian.

Peneliti juga melakukan uji validitas untuk skala quarter life

crisis. Di bawah ini merupakan tabel uji validitas quarter life crisis:

Tabel 3.6
Validitas Skala Uji Coba Quarter Life Crisis
Nomor item Jumlah
Variabel Aspek _ |
i valid | "dak | jtem
valid
Kebimbangan L
dalam mengambil 3,24 ) .
Quarter life keputusan :
crisis Putus asa 45 - .
I .. 6’ 7’ 8,
Penllalan_ diri 5. 10, _ 6
negatif 1
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Terjebak dalam 12, i 3
situasi sulit 13,14
Cemas 15, 16 - 2
17, 18, i
Tertekan 19 3
Khawarir dengan 20, 21, i
relasi 22, 5
interpersonal 23,25
Jumlah ltem 25

Berdasarkan tabel di atas diketahui, dari 25 aitem yang diuji
coba tidak ada aitem yang gugur atau valid, sehingga dapat
disimpulkan seluruh aitem pada skala quarter life crisis dapat
digunakan untuk penelitian.

Reliabilitas Alat Ukur

Uji reliabilitas dalam penelitian ini menggunakan teknik alpha
cronbach dengan bantuan program IBM SPSS versi 23.0 for windows.
Uji reliabilitas dilakukan untuk mengetahui keajegan atau konsistensi
skala penelitian sebelum di uji coba ke subjek penelitian Instrumen
dapat dikatakan reliabel jika nilai alphanya >0.7. Berikut hasil

reliabilitas kedua skala yang digunakan :

Tabel 3.7
Reliabilitas Skala Uji Coba
Variabel Skor Keterangan
Self Compassion 0.885 Reliabel

Quarter life crisis 0.926 Reliabel
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Berdasarkan tabel diatas dapat diketahui kedua variabel
memiliki nilai signifikansi lebih dari 0.6, untuk skala self compassion
memiliki nilai 0.885 sedangkan quarter life crisis memiliki nilai
sebesar 0.921. Sehingga dapat disimpulkan kedua skala tersebut
memiliki keajegan dan layak untuk digunakan sebagai instrumen
penelitian.

G. Analisis Data
1. Analisis Deskriptif

Analisis  deskriptif ~ digunakan  untuk  mengetahui
kategorisasi data dan menentukan tingkat variabel pada subjek
penelitian. berikut langkah — langkah dalam menentukan
kategorisasi data :

a. Menghitung Mean Hipotetik

Rumus mencari mean hipotetik sebagai berikut :

1
M = 3 (i Max + i Min) X Zitem

Keterangan :

M = Mean

i Max = Skor tertinggi item

i Min = Skor terendah item

Y item  =Jumlah item dalam skala

b. Menghitung Standar Deviasi
Rumus yang digunakan untuk mencari standar deviasi

adalah sebagai berikut :
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SD == (i Max — i Min)

Keterangan :

SD = Standar Deviasi
i Max = skor tertinggi item
i Min = skor terendah item
Menghitung Kategorisasi
Kategorisasi digunakan untuk mengetahui tingkat pada
variabel self compassion dan quarter life crisis. Kategorisasi
yang digunakan sebagai berikut :
Tinggi =X>(M + 1.0 5D)

Sedang=(M —1.05D)< X £(M +1.05D)

Rendah = X< (M — 1.0 SD)

2. Uji Asumsi

Uji asumsi data merupakan syarat yang harus dipenuhi

sebuah data sebelum dilakukan uji regresi linear sederhana.

Berikut beberapa uji asumsi yang akan dilakukan:

a.

Uji Normalitas

Uji normalitas bertujuan untuk membuktikan data yang
adakan di uji terdistribusi normal. Pada penelitian ini
menggunkan uji Kolmogorov-Smirnov. Jika nilai signifikasi

dari hasil uji > 0.05 maka asumsi normalitas terpenuhi.
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b. Uji Linearitas
Uji linearitas digunakan untuk mengetahui hubungan
variabel terikat dan variabel bebas . Uji ini dilakukan sebagai
prasyarat sebelum melakukan uji regresi linier lanjutan. Uji
linearitas di uji melalui IBM SPSS versi 23.

c. Uji Heteroskedastisitas
Uji heteroskedastisitas digunakan untuk mengetahui

adanya kesalahan dari syarat-syarat uji asumsi klasik pada
regresi liniear, apakah terdapat ketidakesamaan varians dari
residual pengamatan ke pengamatan lain pada model regresi
linear. Uji heteroskedastisitas pada penelitian ini menggunakan
metode glejser melalui IBM SPSS versi 23.
3. Uji Regresi Linier Sederhana
Regresi linier sederhana digunakan untuk menyatakan
hubungan linear antara dua variabel dimana variabel bebas
mempengaruhi variabel terikat. Uji regresi dilakukan dengan
menggunakan program IBM SPSS (stastistical package or Social
Science) versi 23.0 for windows. Uji regresi ini digunakan untuk

mengetahui pengaruh self compassion terhadap quarter life crisis.
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BAB IV

Hasil dan Pembahasan

A. Hasil Penelitian
Pada bagian ini peneliti akan memaparkan data-data yang ditemukan
di lapangan. Hasil penelitian ini merupakan jawaban dari pertanyaan
penelitian yang merujuk pada Bab I. Berikut hasil penelitian yang
didapatkan:
1. Paparan Hasil Tingkat Self Compassion Mahasiswa UIN Maliki
Malang Angkatan 2017
Sebelum menentukan tingkatan dan kategorisasi variabel self
compassion, peneliti melakukan analisis deskriptif data untuk
menentukan norma kategorisasi. Berikut hasil analisis deskriptif

berdasarkan fungsi statistika yang telah ditentukan sebelumnya:

Tabel 4.1
Data Deskriptif Self Compassion
Variabel Min Max Mean Stan_da_r
Deviasi
ST 24 96 60 12
Compassion

Berdasarkan tabel di atas diketahui deskripsi data penelitian, data
tersebut digunakan oleh peneliti untuk membuat norma kategorisasi

variabel self compassion berikut hasil kategorisasi yang didapatkan:
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Tabel 4.2
Kategoriasi Self Compassion
Kategorisasi Norma Frekuensi Persentase
Rendah X<48 4 1.5%
Sedang 48< X <72 165 60.7%
Tinggi X>72 103 37.9%
Jumlah 272 100%

Berdasarkan tabel kategorisasi di atas dapat diketahui
sebanyak 165 mahasiswa UIN Maliki Malang angkatan 2017
berada pada tingkat self compassion sedang, 103 mahasiswa atau
37.9% berada pada tingkat tinggi, dan mahasiswa yang memiliki
tingkat self compassion rendah sebanyak 4 orang.

. Paparan Hasil Tingkat Quarter Life Crisis Mahasiswa UIN
Maliki Malang Angkatan 2017

Pada bagian ini peneliti akan memaparkan hasil yang
diperoleh dari data deskriptif yang ditemukan di lapangan. Data
yang diperoleh akan digunakan untuk menentukan norma

kategorisasi variabel quarter life crisis.Berikut paparan data yang

ditemukan:
Tabel 4.3
Data Deskriptif Quarter Life Crisis
Variabel Min Max Mean SD
Quarter Life ¢ 100 62.5 125
Crisis

Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai minimum data yang
didapatkan adalah 25, nilai maksimum 100, rerata hipotetiknya

62.5 dan standard deviasi adalah 12.5. Selanjutnya peneliti
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membuat norma kategorisasi untuk variabel quarter life crisis dan

klasifikasi tingkatan data yang ditemukan. Berikut hasil yang telah

ditemukan:
Tabel 4.4
Kategorisasi Quarter Life Crisis
Kategorisasi Norma Frekuensi Persentase

Rendah X<50 18 6.6%
Sedang S0<X<75 153 56.3%
Tinggi X275 101 37.1%

Jumlah 272 100%

Berdasarkan tabel di atas diketahui mayoritas Mahasiswa UIN
Maliki Malang angkatan 2017 berada pada tingkat sedang yakni
sebanyak 56.3% atau 153 mahasiswa, sedangkan pada tingkan rendah
sebanyak 18 mahasiswa dang pada kategori tinggi sebanyak 101
mahasiswa.

Peneliti juga melakukan survey terkait dengan faktor yang
menyebabkan seseorang cemas di usia 20-30 an. Hal ini dibagi
menjadi 4 faktor yakni, pekerjaan, pendidikan, finansial dan hubungan

dengan pasangan. Berikut gambaran survey yang didapatkan:
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Hub. Interpersonal

Pendidikan B hubungan Interpersonal

B Pekerjaan

pendidikan

M Finansial

Pekerjaan

T T T

0% 20% 40% 60% 80%

Gambar 4.1 Kategorisasi Masalah Mahasiswa

Berdasarkan hasil diagram di atas dapat diketahui mahasiswa
UIN Maliki Malang angkatan 2017 mengalami kekhawatiran dengan
pekerjaan sebesar 68%, finansial 58.6%, pendidikan 57.3% dan

hubungan dengan pasangan 23.3%.

. Paparan Hasil Pengaruh Self Compassion terhadap Quarter Life

Crisis Mahasiswa UIN Maliki Malang Angkatan 2017
Pada subab ini akan dipaparkan hasil analisis regresi liniear
sederhana, sebelum melakukan uji regresi, data harus memenuhi uji
asumsi klasik terlebih dahulu. Berikut hasil uji asumsi klasik yang
ditemukan:
a. Uji Normalitas
Uji normalitas digunakan untuk mengetahui data yang akan
diuji terdistribusi normal atau tidak. Suatu data dikatakan
berdistribusi normal apabila nilai signifikasi > 0.05, jika kurang

dari 0.05 maka data dinyatakan tidak berdistribusi normal atau data



55

abnormal. Pada penelitian ini menggunakan uji one sample
kolomogorov smirnov dengan bantuan program IBM SPSS versi
23. Berikut hasil uji normalitas data:

Tabel 4.5

Uji Normalitas Data
One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardized Residual
N 272
Normal Mean .0000000
Parameters®” Std. Deviation 11.21773091
Most Absolute .026
Extreme Positive .024
Differences Negative -.026
Test Statistic .026
Asymp. Sig. (2-tailed) .200°¢

a. Test distribution is Normal.

b. Calculated from data.

c. Lilliefors Significance Correction.

d. This is a lower bound of the true significance.

Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai signifkansi sebesar
0.200 sehingga dapat disimpulkan data berdistribusi normal.

. Uji Linearitas
Uji linearitas digunakan untuk mengetahui hubungan lurus

antara variabel bebas dan variabel terikat. Suatu data penelitian
dikatakan linear apabila nilai Deviation from linearity > 0.05.

Berikut hasil uji linearitas:
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Tabel 4.6
Uji Linearitas Data
ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Q Between  (Combin | 10705 464 | 45| 439833 | 3.472| .000
L  Groups ed)
c o
C Linearity | ; 214 aeg 1 14318.8(5) 113.o$ 000
S Deviatio
C n from 5473.614 | 44 | 124.400 982 | 510
Linearity
Within Groups 28628.345 | 226 | 126.674
Total 48420.809 | 271

Berdasarkan hasi uji linearitas tersebut nilai deviation of
linearity sebesar 0.510, sehingga dapat disimpulkan variabel bebas
dan variabel terikat dalam penelitian ini memiliki hubungan yang
linear.

Uji Heteroskedastisitas

Uji heteroskedastisitas digunakan untuk mengetahui adanya
kesalahan dari syarat-syarat uji asumsi klasik pada regresi liniear,
apakah terdapat ketidakesamaan varians dari residual pengamatan
ke pengamatan lain pada model regresi linear. Uji
heteroskedastisitas pada penelitian ini menggunakan metode glejser

melalui IBM SPSS versi 23. Berikut hasil yang didapatkan:
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Tabel 4.7
Uji Heteroskedastistas
Coefficients®

Unstandardized Standardized
Coefficients Coefficients
Std.
Model B Error Beta t Sig.
1 )(CO”Sta”t 8138 | 3117 2611| 010
SC .010 .045 .013 218 .828

a. Dependent Variable: ABS_RES

Berdasarkan tabel di atas diketahui nilai signifikansi lebih
dari 0.05 yakni 0.828 sehingga dapat disimpulkan tidak terjadi
heteroskedastisitas.

. Uji Hipotesis

Uji hipotesis dilakukan untuk mengetahui adanya pengaruh
antara variabel dependen dan independen, serta dapat dijadikan
sebagai dasar penentuan hipotesis yang telah ditetapkan
sebelumnya. Uji ini menggunakan regresi linear sederhana melalui

program IBM SPSS versi 23. Berikut hasil uji regresi yang

didapatkan:
Tabel 4.8
Uji Regresi Linier Sederhana
Model Summary

Std.

Adjusted | Error of

R R the
Model R Square | Square | Estimate
1 544? 296 293 | 11.23849

a. Predictors: (Constant), SC
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Berdasarkan tabel diatas diketahui nilai R Square 0.296 berarti

terdapat pengaruh sebesar 29.6%

antara self compassion dengan

quarter life crisis mahasiswa angkatan 2017 UIN Maliki Malang.

ANOVA?
Sum of Mean
Model Squares Df Square F Sig.
1 Regression | 14318.850 1| 14318.850 | 113.369 | .000"
Residual 34101.959 270 126.304
Total 48420.809 271

a. Dependent Variable: QLC
b. Predictors: (Constant), SC

Berdasarkan tabel uji anova diatas dapat diketahui skor F =

133.369 dengan nilai probabilitas sig. 0.00, besar nilai tersebut kurang

dari 0.05 sehingga, dapat disimpulkan model regresi dapat digunakan

untuk memprediksi hubungan antar variabel.

Coefficients?

Standar

dized

Unstandardized | Coeffic

Coefficients ients

Std.

Model B Error Beta t Sig.
1 (Constant) 1223'61 5.052 24271 000
SC =777 .073 -544 | -10.647 .000

a. Dependent Variable: QLC

Nilai signifikansi pada tabel tesebut adalah 0.00. yang mana

nilai sig.<0.05 sehingga dapat disimpulkan terdapat pengaruh antara

self compassion terhadap quarter life crisis mahasiswa. Adanya tanda

negatif pada nilai B (-0.777) menandakan pengaruh negatif antar dua
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variabel. Sehingga dapat disimpulkan semakin tinggi tingkat koefisien

mahasiswa makan tingkat quarter life crisis akan semakin rendah.
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B. Pembahasan
Mahasiswa akhir memiliki stressor yang tinggi, tidak hanya pada
bidang akademik tapi ia juga dituntut untuk mempersiapkan diri setelah
jenjang kuliah. Pada fase ini mahasiswa mengalami kebimbangan dan
kecemasan terkait dengan masa depannya atau yang dikenal dengan
quarter life crisis. Kondisi ini menyebabkan individu mengalami gejolak
emosi yang tidak stabil, seperti kecemasan, bimbang, khawatir, frustasi
dan stress. Apabila kondisi tersebut tidak ditangani dengan baik akan
mengakibatkan gangguan psikologis yang lebih serius. Dibutuhkan
kemampuan regulasi emosi yang baik dalam mengatasi permasalahan
tersebut salah satunya dengan self compassion. Pada bab ini akan
memaparkan pembahasan dari hasil penelitian dengan mengaitkan teori
dengan fakta lapangan yang didapatkan. Berikut paparan
pembahasannya:

1.Tingkat Self Compassion Mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim

Malang Angkatan 2017
Self compassion merupakan sikap untuk berbaik hati,
memberikan pemahaman dan kehangatan pada diri sendiri ketika
mengalami peristiwa yang menyakitkan atau masa sulit (Neff, 2011).
Self compassion juga diartikan sebagai strategi regulasi emosi dalam
merespon penderitaan dan kegagalan yang dialami dengan baik,
menerima kekurangan dalam diri sebagai bagian dari pengalaman

manusia (Neff & Mcgehee, 2010).
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Berdasarkan hasil penelitian yang didapatkan, tingkat self
compassion mahasiswa angkatan 2017 terbagi menjadi tiga tingkatan
yakni rendah, sedang dan tinggi. Mahasiswa yang memiliki tingkat
self compassion rendah yakni sebesar 1.5%. Seseorang yang memiliki
tingat self compassion rendah cenderung memiliki harga diri yang
rendah hal ini dikarenakan ia senang mengkritik, menghakimi dan
bersikap keras terhadap dirinya (Neff, 2011). Individu yang memiliki
tingkat self compassion rendah akan rentan mengalami gangguan
psikologis seperti depresi, kecemasan, stress, burnout dan ruminasi
(Neff, 2003b; Pauley & McPherson, 2010).

Mahasiswa angakatan 2017 memiliki tingkatan sedang sebesar
60.7% sehingga dapat diartikan tingkat rasa sayang kepada diri sendiri
ketika mengalami penderitaan mayoritas cukup baik. Seseorang yang
memiliki level self compassion yang baik cenderung dapat
menghargai dirinya sendiri karena memiliki kemampuan untuk
memahami, menerima, bersikap lembut terhadap dirinya ketika
mengalami peristiva yang menyakitkan (Neff, 2011). Selain itu,
seseorang yang memiliki self compassion yang baik dapat menerima
fakta bahwa tidak ada manusia yang sempurna dan setiap
permasalahan yang dihadapi merupakan bagian yang harus dijalani
sebagai manusia, pemahaman tersebut akan membantu seseorang
untuk menenangkan diri  ketika mengalami peristiwa Yyang

menyakitkan sehingga dapat mengurangi rasa cemas, terisolasi, dan
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menghakimi dirinya secara berlebihan (Neff, 2003a, 2011). Seseorang
yang memiliki self compassion yang baik dapat melihat sebuah
permasalahan dengan prespektif yang lebih luas dan jelas, hal ini
memungkinkan seseorang dapat menyelesaikan masalahnya lebih
mudah dan tidak larut kedalam masalah lebih dalam (Neff &
Mcgehee, 2010).

Pada penelitian ini juga terdapat mahasiswa yang memiliki
tingkat self compassion tinggi yakni sebanyak 37.9%. Individu yang
memiliki tingkat self compassion tinggi memiliki korelasi positif
dengan kesehatan psikologisnya, memberikan ketahanan dan
kestabilan emosional yang lebih besar (Neff, 2011). Tingginya tingkat
self compassion seseorang berkorelasi positif dengan tingginya
kepuasan hidup, kecerdasan emosi, keterikatan sosial, kebijaksanaan,
kebahagiaan, dan optimisme (Neff, 2011). Selain itu, tingkat self
compassion yang tinggi dapat mengurangi gejala kecemasan, depresi,
takut pada kegagalan, perfectsionism, dan eating disorder (Neff &
Vonk, 2009). Tingginya tingkat self compassion tidak menyebabkan
adanya pengaruh negatif seperti self esteem, dimana tingginya self
esteem akan menimbulkan narsisitik (Neff & Vonk, 2009).
Berdasarkan hasil penelitian terdahulu, Self compassion dapat menjadi
alternatif dan lebih banyak membantu menstabilkan kondisi psikologis

dibandingkan dengan konstruk self esteem (Neff, 2011).
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Adanya perbedaan dalam tingkatan self compassion
dikarenakan adanya faktor-faktor yang mempengaruhi seperti: jenis
kelamin, budaya, usia, krpibadian dan peran orang tua (Karinda,
2020).

2.Tingkat Quarter Life Crisis Mahasiswa UIN Maulana Malik
Ibrahim Malang Angkatan 2017

Pada kebanyakan orang, masa transisi ini merupakan periode
terberat dalam hidupnya karena seseorang mengalami perubahan
secara signifikan pada gaya hidup, rutinitas, tanggung jawab ataupun
lokasi geografis (Terry et al., 2013). Sehingga timbul gejolak
emosional dalam diri individu, seperti merasa cemas, khawatir dengan
masa depannya, bimbang tujuan hidupnya hingga mengalami
peningkatan stress hingga depresi, gejolak emosi ini dinamakan
quarter life crisis (QLC). Quarter life crisis terjadi pada usia 20-35
tahun, menurut Robbins dan Wilner pada masa ini seseorang berada
pada banyak pilihan yang menyebabkan mereka cemas seperti dalam
hal finansial, karier, tujuan hidup dan hubugan sosial (Robbins &
Wilner, 2001).

Pada penelitian ini ditemukan tingkat QLC pada mahasiswa
UIN Maliki Malang angkatan 2017 sebagai berikut, pada tingkatan
rendah sebanyak 5 orang (1.8%), di tingkat sedang 222 orang (81.6%)
dan ditingkatan tinggi sebanyak 45 orang (16.5%). Berdasarkan hasil

tersebut diketahui tingkat QLC mahasiswa terbanyak pada kategori
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sedang. Penemuan ini sejalan dengan penelitian terdahulu mengenai
tingkat QLC pada mahasiswa akhir yang mayoritas berada pada
kategori sedang (Muttagien & Hidayati, 2020; Sumartha, 2020;
Ummah, 2021). Hal ini menunjukan mayoritas mahasiswa mengalami
situasi yang sulit dalam menghadapi masa depan dan menentukan
tujuan hidupnya. Mahasiswa akhir kerap kali mengalami
kekhawatiran terkait masa depannya yang tak pasti, mengalami stres
karena tugas kuliah yang sulit dipahami, merasa pesimis, khawatir
hingga frustasi jika dihadapkan dengan persoalan tujuan masa depan
seperti pekerjaan, rencana finansial, hubungan dengan pasangannya
dan pendidikan (Sujudi & Ginting, 2020). Sejalan dengan penelitian
terdahulu, pada tahap ini individu mengalami kekhawatiran dengan
kehidupannya di masa dewasa, individu menganggap fase dewasa
adalah fase yang sulit dan berat karena kurangnya persiapan untuk
menghadapi hal tersebut (Herawati & Hidayat, 2020).

Robbins mendefinisikan periode ini merupakan tahap transisi
dari masa pendidikan ke “real life” dimana individu merasa ragu
dengan masa depannya (Robbins & Wilner, 2001). Periode ini
disebabkan oleh adanya tuntutan untuk menjadi dewasa yang ditandai
dengan mandiri secara finansial, dapat membuat keputusan sendiri dan
menjalankan tanggung jawab dalam pekerjaan dan kehidupan

sosialnya (Tanner et al., 2009).
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Pemicu adanya quarter life crisis dalam diri individu beragam
seperti: kebimbangan dalam memilih karir setelah lulus dari kuliah,
masalah finansial, hubungan interpersonal dan permasalahannya
dalam bidang akademik (Black, 2004). Hal ini juga terjadi pada
mahasiswa UIN Maliki Malang angkatan 2017. Berdasarkan hasil
penelitian yang dilakukan pada 273 mahasiswa UIN Malang
Angkatan 2017, menunjukkan 68% mahasiswa mengalami
kekhawatiran  terkait dengan pekerjaan, 58.6%  mengalami
kekhawatiran bimbang terkait dengan finansial, 23.3% khawatir
dengan relasi sosialnya terutama dengan pasangannya. Pada data ini
diketahui mayoritas mahasiswa mengalami kebimbangan dalam
pekerjaan atau Kkarir, kecemasan dalam pemilihan dan ketidakpuasan
dalam pekerjaan menjadi faktor penting dalam fase QLC (Murphy,
2011). Hasil ini sejalan dengan penelitian terdahulu yang
menyebutkan mahasiwa akhir banyak yang khawatir dengan pekerjaan
setelah lulus kuliah, mahasiswa akhir juga harus mulai untuk
mempertimbangkan dan merencanakan karir mereka dimasa depan,
hal ini kerap kali membuat mereka cemas (Riyanto & Arini, 2021).
Sejalan dengan penelitian lainnya yang menyatakan faktor
kehawatiran dan kebimbangan dalam hal karir menjadi faktor
penyumbang terbesar seseorang mengalami quarter life crisis

(Ummah, 2021).
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Adanya perbedaan kategori pada QLC yang dialami oleh
mahasiswa disebabkan adanya faktor-faktor yang mempengaruhi QLC
yakni: usia, jenis kelamin, financial insecurities, social support,
agama dan spiritual, work life. (Arnett, 2004; Nash & Murray, 2010;
Olson-Madden, 2007; Robbins & Wilner, 2001). Menurut teori
Erikson periode krisis merupakan bagian yang normal dalam proses
perkembangan, hal ini dapat dijadikan sebagai motivasi untuk mencari
tujuan hidup, dapat memahami diri menjadi lebih baik dan memiliki
pemahaman pada kehidupan (Robbins & Wilner, 2001).

Pengaruh Self Compassion terhadap Quarter Life Crisis pada
Mabhasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang Angkatan 2017
Penelitian ini memaparkan pengaruh self compassion terhadap
quarter life crisis mahasiswa UIN Maliki Malang angkatan 2017.
Berdasarkan hasil uji regresi liniear sederhana didapatkan nilai
signifikansi sebesar 0.00<0.05, hal ini menunjukkan self compassion
dapat berpengaruh secara signifikan terhadap quarter life crisis. Nilai
koefisien regresi yakni -0.777 yang berarti pengaruh variabel bersifat
negatif. Hal ini dapat diartikan peningkatan pada self compassion
dapat mempengaruhi penurunan quarter life crisis mahasiswa.
Quarter life crisis merupakan gejolak emosi yang dialami
seseorang pada masa transisi di usia emering adulthood dimana
seseorang akan merasa khawatir dan bimbang dengan masa depannya

seperti terkait dengan finansial, pekerjaan, pendidikan dan hubungan
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relasi dengan pasangannya (Black, 2004). Keadaan ini jika tidak
ditangani dengan baik akan menyebabkan seseorang mengalami
gangguan psikologis seperti kecemasan, gangguan mood, dan depresi
(Nash & Murray, 2010; Robbins & Wilner, 2001).

Fase quarter life crisis terbagi menjadi empat fase, a) locked in,
pada fase ini seseorang mengalami kebimbangan dalam identitas
dirinya, fase pertama ditandai dengan hal seperti berikut: terjebak
dalam hubungan yang tidak diinginkan, pekerjaan atau Kkarir yang
tidak sesuai dengan passion, dalam konteks sosial individu hidup
dalam kondisi tertekan karena adanya tuntutan untuk menjadi seperti
yang lingkungan harapkan, kondisi ini membuat individu
menyembunyikan identitasnya dan hanya memenuhi harapan orang
lain, upaya tersebut menyebabkan seseorang merasa strees, dibatasi
dan terjebak dalam situasi sulit (O. Robinson et al., 2013). b)
separation dan time out merupakan fase kedua dalam periode QLC.
Pada fase ini merupakan fase puncak QLC, pada fase ini individu
mengalami kecemasan, kekhawatiran, merasa frustasi dan tidak
berdaya c) exploration, pada fase ini individu mulai membentuk
komitmen dan tujuan yang sesuai dengan nilai hidupnya, sedangkan
pada fase time out individu sengaja meluangkan waktu untuk
merenung mengenai situasi transisi yang dialaminya, d)rebuilding,
pada fase ini individu telah memiliki motivasi intrinsik yang kuat

untuk mengetahui minat, passion dan tujuan hidupnya serta dapat
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menentukan karir atau rencana dalam jangka panjang, identitas yang
dimiliki lebih otentik, koheren dan hidupnya lebih bermakna(O.
Robinson et al., 2013). Untuk mencapai fase tiga dan empat, pada fase
separation dan time out bergantung bagaimana seseorang menykapi
situasi krisis yang dialaminya (Robbins & Wilner, 2001). Seseorang
membutuhkan strategi untuk menangani masa sulit tersebut. Untuk itu,
self compassion dibutuhkan seseorang agar memahami permasalahan
menjadi lebih baik (Germer & Neff, 2013). Pada fase puncak QLC,
seseorang yang memiliki compassion cenderung bersikap baik, peduli
dan memahami dirinya dibandingkan mengkritik diri secara
berlebihan, hal ini bisa dilakukan dengan cara memberikan afirmasi
positif, bahasa yang lembut (Neff, 2003b). Self compassion berarti
memenerima fakta bahwa manusia tidaklah sempurna, ketika dalam
situasi sulit orang yang memiliki compassion akan menawarkan
kenyamanan dari dalam dirinya, self compassion membantu melihat
ketidaksempurnaan sebagai bagian dari kondisi manusia sehingga
seseorang dapat melihat suatu masalah dengan prespektif yang lebih
luas (Leary et al., 2007). Sedangkan pada fase time out, dibutuhkan
kemampuan untuk menyadari keadaan saat ini dengan jelas dan
seimbang atau mindfullness. Sehingga dalam proses kontemplasi
tersebut individu terhindar dari terjebak dalam pikirian negatif dan

terbawa pada rasa sakitnya yang mengakibatkan seseorang cenderung
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melebih-lebihkan permasalahan yang dialami atau overidentification
(Neff & Dahm, 2015).

Fase emerging adulthood merupakan usia dimana seseorang
mengalami quarter life crisis seseorang kerap kali mengalami gejolak
emosi dikarenakan ketidakstabilan dan fase pencarian identitas, hal ini
menyebabkan individu mudah mengkritik, menghakimi dan
mengalami kecemasan (Arnett, 2004). Hal ini menyebabkan seseorang
larut dalam emosi negatifnya, dengan adanya self compassion
seseorang akan belajar untuk memahami diri sendiri dan lebih tangguh
dalam mengatasi peristiwa yang menyedihkan (Neff, 2003a). Pada
sebuah  penelitian ekperimental di usia emerging adulthood
menyatakan bahwa self compassion dapat memprediksi reaksi emosi
dan kognitif ternadap peristiwa negatif dan dapat digunakan sebagai
penyangga terhadap perasaan negatif yang dialami seseorang. Selain
itu, self compassion dapat membantu seseorang mengatasi rasa trauma
tanpa merasa terbebani oleh traumanya (Leary et al., 2007; Terry et
al., 2013).

Pada periode transisi ini kerap kali muncul gangguan
psikologis seperti kecemasan, gangguan mood, stress dan frustasi
(Robbins & Wilner, 2001). Self compassion dapat dijadikan sebagai
salah satu strategi coping dalam menghadapi situasi yang
menyakitkan dalam kehidupan. Self compassion menekankan pada

kesadaran emosi, dimana rasa sakit yang dirasakan tidak dapat ditolak,
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namun dapat diatasi dengan kebaikan, pemahaman yang baik terhadap
diri sendiri sehingga perasaann negatif tersebut dapat berubah menjadi
positif dan dapat ditangani dengan tepat (Neff & Dahm, 2015). Pada
penelitian terdahulu menunjukkan adanya pengaruh negatif self
compassion dengan konstruk psikologi seperti depresi, kecemasan,
self criticm, yang berarti semakin tinggi self compassion seseorang
maka depresi, kecemasan dan self critism dapat berkurang (Germer &
Neff, 2013; Neff, 2003b).

Sumber-sumber kecemasan yang dialami seseorang ketika
mengalami quarter life crisis berkaitan pada masalah pekerjaan,
pendidikan, finansial, relasi interpersonal dan karakteristik personal
lainnya (O. C. Robinson & Wright, 2013). Dalam faktor pendidikan
pada fase ini individu dihadapkan dengan kebimbangan dan
mempertanyakan kembali tentang jurusan kuliah yang diambilnya,
apakah hal yang dipelajari selama in akan menunjang masa depannya
dan apakah ia mampu memenuhi ekspektasi lingkungannya setelah
kuliah. Pertanyaan tersebut kerap kali muncul seiring dengan
tantangan dan tekanan yang dihadapi individu dalam proses
pendidikannya. Hal ini akan membuat individu merasa cemas dan
bimbang untuk memutuskan pilihan dan tujuannya kedepan (Nash &
Murray, 2010). Dalam hal ini self compassion berperan untuk
membentuk motivasi internal dalam diri individu, self compassion

akan menguraikan kecemasan dalam diri individu dengan memberikan



71

pemahaman yang menyeluruh terhadap rasa sakit yang dialami.
Dalam konteks akademik seseorang yang memiliki kemampuan untuk
memahami dirinya dengan baik, dapat lebih fokus dengan tujuan
akademiknya sehingga meningkatkan motivasinya untuk membangun
skill baru, memahami materi lebih baik dan meningkatkan rasa ingin
tahu (Neff, 2003a). Seseorang dengan self compassion yang baik akan
berfokus pada proses belajar dan penguasaan materi dibandingkan
dengan hasil yang kerja dalam konteks akademiknya (Neff, 2003a).
Dalam konteks akademik self compassion dapat membantu seseorang
yang mengalami quarter life crisis agar lebih berfokus dengan tujuan
akademiknya dan dapat memahami membantu menguraikan
kembimbangan yang dialami dalam menempuh pendidikan.

Self compassion juga dapat memberikan keuntungan pada
hubungan interpersonal. Hubungan interpersonal menjadi salah satu
permasalahan dalam fase quarter life crisis (Robbins & Wilner, 2001).
Dimana seseorang akan meerasa cemas dengan hubungan sosialnya
terutama dengan pasangan karena pada usia ini seseorang mulai
membentuk hubungan yang lebih dalam dengan orang lain (Tanner et
al.,, 2009). Seseorang dengan Self compassion yang baik dapat
memberikan dukungan sosial kepada orang lain dan dapat
meningkatkan kelekatan dalam hubungannya, selain itu juga dapat
lebih mudah menghadapi konflik yang terjadi dikehidupan sosialnya

(Karinda, 2020). Disamping itu, seseorang dengan self compassion
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yang rendah cenderung mengabaikan kebutuhan pasangannya
(Karinda, 2020).

Pada penelitian ini ditemukan besaran pengaruh variabel
adalah 29.6% sementara 70.4% dipengaruhi oleh variabel lain diluar
penelitian. Dengan adanya self compassion seseorang akan terbantu
ketika berada pada kondisi yang menyakitkan untuk melawan
kecenderungan mengritik diri yang bersifat destruktif, mengakui
hubungan dengan orang lain dan dapat menerima semua kondisi
psikologis yang dialami dengan tenang dan jelas. Dalam konteks
sosial self compassion akan mendorong seseorang berbuat baik
dengan orang lain, mengurangi rasa dikucilkan dalam kelompok dan
lingkungan tersebut akan memiliki kondisi emosioal penduduk yang

baik (Neff & Mcgehee, 2010; Pauley & McPherson, 2010).
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BAB V

Penutup

A. Kesimpulan

Berdasarkan hasil penelitian yang dilakukan mengenai pengaruh self

compassion terhadap quarter life crisis mahasiswa Universitas Islam

Negeri Maulana Malik Ibrahim Angkatan 2017 dapat disimpulkan sebagai

berikut :

1.

Mayoritas mahasiwa UIN Maliki Malang angkatan 2017 mahasiswa
dapat menghadapai gejolak emosional yang dirasakan seperti
kecemasan, kekhawatiran terkait dengan masa depannya. Hal ini ini
karena mahasiswa memiliki kemampuan untuk bersikap baik
terhadap dirinya ketika dihadapkan dengan peristiwa yang
menyulitkan.

Mayoritas mahasiswa UIN Maliki Malang angkatan 2017 memiliki
tendensi mahasiswa mengalami kecemasan terkait dengan masa
depannya, seperti pada faktor: pendidikan, finansial, hubungan
interpersonal dan pekerjaannya.

Penelitian ini menunjukkan mahasiswa mengalami kecemasan
mengenai masa depan seperti pekerjaan, pendidikan, finansial dan
hubungan interpersonal. Untuk mengatasi hal tersebut dibutuhkan
strategi untuk dengan cara bersikap baik pada diri sendiri,
memahami bahwa kegagalan merupakan bagian dari manusia dan

dapat menyadari keadaan saat ini dengan seimbang. Pada penelitian
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ini diketahui self compassion dapat menjadi salah satu strategi untuk
menurunkan kecemasan di usia 20an.
B. Saran
1. Bagi Mahasiswa
Quarter life crisis merupakan periode yang dialami oleh
individu di usia 20-35 tahun, sangat wajar jika merasakan kecemasan
dan kebimbangan terkait masadepan, pekerjaan, dan relasi sosial. Hal
yang perlu dilakukan adalah dengan meminimalisir kecemasan yang
dialami, dengan cara mencoba berbaik hati pada diri sendiri dan tidak
mudah menghaikimi diri sendiri, membuka prespektif baru bahwa
kesulitan yang dialami merupakan common sense yang dialami oleh
setiap manusia dan berlatih untuk mindfulness.
2. Bagi Peneliti Selanjutnya
Diharapkan peneliti ~ selanjutnya bisa mengembangkan
penelitian ini melalui intervensi untuk meminimalisir dampak quarter
life crisis pada mahasiswa akhir. Selain itu, peneliti selanjutnya juga
dapat melakukan penelitian dengan variabel X lain, seperti self
esteem, self efficacy, strategi coping stress dan sebagainya.
3. Bagi instansi
Hasil penelitian ini dapat dijadikan sebagai referensi untuk
menyusun program dalam sistem perkuliahan seperti memberikan
edukasi terkait quarter life crisis dan membuat program yang merujuk

pada perencaaan karir mahasiswa.
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LAMPIRAN 1

Lembar Survey Awal Penelitian
Instruksi

Survey ini hanya membutuhkan waktu 3-5 menit untuk diselesaikan.

KAMI MOHON DI ISI SEJUJUR-JUJURNYA DAN SESUAI DENGAN
KRITERIA RESPONDEN

Berikut kriteria subjek yang diperlukan:

- berusia 19-35 tahun

- mahasiswa UIN Maulana Malik Ibrahim Malang Angkatan 2017

- Sedang/telah Mengerjakan Skripsi

- Sedang mengalami kecemasan dan kebimbangan terkait dengan Masa depan
seperti : bimbang dengan Pekerjaan, mencemaskan finansial, pendidikan dan

hubungan romantis dengan pasangan

A. Inform consent
Dengan ini saya bersedia memberikan data pribadi saya kepada peneliti

dan mengisi angket sesuai dengan keadaan saya saat ini serta telah memenuhi
syarat penelitian yang tertera. data yang diberikan bersifat rahasia dan hanya
digunakan untuk kepentingan penelitian tugas akhir.

0 Bersedia

O Tidak Bersedia

B. ldentitas diri
Nama

1

2. Usia

3. Jenis kelamin
4. NIM

5. Fakultas

6. Nomor WA
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C. Pertanyaan
1. Saat ini saya sedang mengalami kekhawatiran pada.... (boleh memilih
lebih dari satu)
[0 Pekerjaan
O Finansial
O Pendidikan
[0 Hubungan dengan lawan jenis

2. Coba deskripsikan kecemasan dan kekhawatiran yang anda alami

5. Bersediakah anda untuk diwawancara lebih lanjut mengenai hal ini?
0 Bersedia

O Tidak bersedia



LAMPIRAN 2

Skala Self Compassion

A. ldentitas diri
Nama/inisial

Usia

Jenis kelamin  : perempuan/laki-laki

Fakultas
NIM

B. Petunjuk pengisian
Isilah kuisoner di bawah ini dengan tanda centang (V) pada salah satu

pilihan jawaban yang paling sesuai dengan kondisi anda saat ini, tidak ada
jawaban benar dan salah. Seluruh data anda akan dirahasiakan dan dugunakan
dengan semestinya. Adapun pilihan jawaban sebagai berikut:
1) STS = Sangat tidak setuju
2) TS = Tidak setuju

3) S = Setuju

4) SS = Sangat setuju
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No. Pernyataan Pilihan Jawaban
STS|TS |S |SS

1. Saya tidak menerima dan menghakimi
kelemahan saya

2. Ketika saya terpuruk, saya cenderung
terobsesi dan terpaku pada hal yang salah

3. Ketika hal-hal buruk terjadi, saya melihat
kesulitan hidup sebagai bagian dari hidup
yang dilewati semua orang.

4, saya merasa terkucilkan, ketika memikirkan
kekurangan saya.

5. Saya mencoba menerima diri saya ketika
merasakan gagal atau kecewa.

6. Ketika gagal pada suatu hal penting,saya
larut dalam perasaan tidak mampu.

7. ketika saya merasa sedih, saya
mengingatkan diri bahwa ada banyak orang
mengalami hal yang sama

8. Pada situasi yang sulit, saya cenderung
bersikap keras pada diri saya

9. saya berusaha menjaga diri tetap tenang,
ketika ada yang membuat kesal

10. Ketika saya merasa tidak mampu pada
beberapa hal, saya mengingatkan diri saya
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bahwa perasaan tersebut juga dirasakan
oleh sebagian besar orang.

11.

Saya tidak toleran dan tidak sabar terhadap
sikap yang tidak saya sukai.

12.

Ketika mengalami situasi yang sulit, saya
memberikan kepedulian dan kelembutan
pada diri saya

13.

Ketika merasa sedih, saya suka
membandingkan diri dengan kebahagiaan
orang lain

14.

Ketika suatu hal menyakitkan terjadi, saya
mencoba melihat situasi secara berimbang.

15.

Saya mencoba melihat kegagalan sebagai
bagian dari kondisi yang dialami manusia
pada umumnya.

16.

saya merasa sedih ketika ada aspek dalam
diri saya yang buruk

17.

Ketika gagal pada sesuatu yang penting,
saya berusaha melihatnya sebagai hal yang
wajar.

18.

Saya bersikap baik terhadap diri sendiri saat
mengalami penderitaan.

19.

Ketika suatu hal menjengkelkan terjadi,
saya menjadi mudah marah

20.

Saya bersikap kasar pada diri saya saat
mengalami penderitaan.

21.

Saya bersikap toleran terhadap kelemahan
dan kekurangan

22.

Ketika sesuatu yang menyakitkan terjadi,
saya cenderung membesar-besarkan
kejadian tersebut.

23.

Saya merasa sendirian ketika mengalami
kegagalan dalam hidup

24,

Saya mencoba memahami dan memaklumi
kelebihan atau kekurangan diri saya




LAMPIRAN 3

Skala Quarter Life Crisis

A. ldentitas diri
Nama/inisial

Usia

NIM

Jenis kelamin  : perempuan/laki-laki
Fakultas

B. Petunjuk pengisian
Isilah kuisoner di bawah ini dengan tanda centang (V) pada salah satu

pilihan jawaban yang paling sesuai dengan kondisi anda saat ini, tidak ada
jawaban benar dan salah. Seluruh data anda akan dirahasiakan dan dugunakan
dengan semestinya. Adapun pilihan jawaban sebagai berikut:
1) STS = Sangat tidak setuju
2) TS = Tidak setuju

3) S = Setuju

4) SS = Sangat setuju
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NO. Pernyataan Pilihan Jawaban
STS| TS| S| SS

1. saya tahu apa yang saya inginkan, tapi
tidak tahu bagaimana cara melakukannya

2. Saya sulit membuat keputusan yang
berkaitan dengan masa depan

3. saya mengalami kebimbangan dalam
memilih karir

4. Untuk pertama kalinya saya merasa sudah
tua dan tidak memiliki pencapaian dalam
hidup

5. Saya merasa waktu berjalan begitu cepat
dan belum mampu memutuskan karir yang
tepat, kapan saya akan menikah dan
memiliki anak

6. Saya merasa gagal karena belum
mengetahui apa yang saya inginkan dalam
hidup

7. saya mengeritik diri sendiri secara
berlebihan

8. Saya merasa rendah diri karena tidak
kunjung mengetahui tujuan hidup

9. Saya merasa keyakinan diri saya perlu




84

ditingkatkan lagi

10.

Hidup saya saat ini sebagian besar
berjalanan tidak seperti yang direncakan

11.

saya merasa tidak stabil secara finansial

12.

Saya berada dalam situasi dimana semua
yang akan saya lakukan tidak ada yang
benar, namun juga tidak bisa dianggap
salah

13.

Saya merasa tidak termotivasi dan tidak
memiliki tujuan hidup

14.

Saya khawatir dan gelisah karena saya
tidak tahu tujuan hidup

15.

Sehari-harinya, saya sering merasa cemas
yang berlebihan, tertekan, sia-sia dan
bahkan putus asa

16.

Saya merasa panik ketika memikirkan
permasalahan kehidupan di masa
mendatang

17.

Saya merasakan ada tekanan untuk
menjadi dewasa dan menjalani hidup
layaknya orang dewasa

18.

Saya merasakan adanya tekanan atau
harapan yang besar untuk meraih sesuatu
dalam hidup saya

19.

Saya merasa tertekan saat harus
menghadapi pilihan-pilihan yang
mempengaruhi nasib saya di masa depan

20.

Saya merasa bersalah setiap kali
mengeluhkan soal hidup saya

21.

Hubungan percintaan, putus dari
pasangan, dan/atau ketidakmampuan
untuk memperoleh pasangan membuat
saya sedih dan tertekan

22.

Tinggal bersama orangtua dan
mengandalkan merek untuk sebagian besar
kebutuhan saya adalah situasi yang
membebani saya

23.

Saya sering membandingkan diri saya
dengan orang lain seumuran saya dan
merasa tertinggal dengan pencapaian

mereka

24.

saya sering tidak yakin dengan keputusan
yang saya ambil

25.

saya merasa mengecewakan banyak orang,
terutama keluarga saya
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LAMPIRAN 4
Uji Validitas Skala Self Compassion

No. Item Ngg'rgf;[';z%n Sig. Keterangan
1 0.544 0.000 Valid
8 0.377 0.006 Valid
11 0.403 0.003 Valid
16 0.355 0.010 Valid
21 0.603 0.000 Valid
2 0.423 0.002 Valid
6 0.539 0.000 Valid
20 0.341 0.013 Valid
24 0.563 0.000 Valid
4 0.567 0.000 Valid
13 0.579 0.000 Valid
18 -0.487 0.000 Tidak valid
25 0.554 0.000 Valid
9 0.543 0.000 Valid
5 0.432 0.001 Valid
14 0.403 0.003 Valid
15 0.578 0.000 Valid
17 0.462 0.001 Valid
7 0.452 0.001 Valid
19 0.450 0.001 Valid
22 -0.482 0.000 Tidak Valid
23 0.634 0.000 Valid
26 0.663 0.000 Valid
10 0.440 0.001 Valid
3 0.279 0.045 Valid
12 0.541 0.000 Valid




UJI VALIDITAS SKALA QUARTER LIFE CRISIS

Nilai Pearson

No Item Correlation Sig. Keterangan
1 0.397 0.004 Valid
2 0.667 0.000 Valid
3 0.665 0.000 Valid
4 0.661 0.000 Valid
5 0.532 0.000 Valid
6 0.668 0.000 Valid
7 0.601 0.000 Valid
8 0.813 0.000 Valid
9 0.512 0.000 Valid

10 0.449 0.001 Valid
11 0.444 0.001 Valid
12 0.657 0.000 Valid
13 0.566 0.000 Valid
14 0.741 0.000 Valid
15 0.738 0.000 Valid
16 0.671 0.000 Valid
17 0.636 0.000 Valid
18 0.608 0.000 Valid
19 0.739 0.000 Valid
20 0.568 0.000 Valid
21 0.375 0.006 Valid
22 0.434 0.001 Valid
23 0.530 0.000 Valid
24 0.605 0.000 Valid
25 0.739 0.000 Valid

86



LAMPIRAN 5

Kategorisasi Data

1. Mean Hipotetik Self Compassion
1
M= 3 (iMax + i Min) X Zitem

Y24+ (24%4) 120
M= 2 -2

M =60

2. Standar Deviasi

SD == (i Max — i Min)

1
= —(96 — 24
= (96 — 24)

=12
3. Norma Kategorisasi
a. Tinggi=X>(M +1.0SD)
= X > (60+12)

=X272

b. Sedang=(M —1.05SD)< X <(M + 1.0 SD)
= (60-12) < X <(60+12)
=48< X <72

c. Rendah= X< (M —1.0S5D)
= X < (60-12)

=X <48



4. Hasil Kategorisasi Data Self Compassion

Kategori SC
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid  Rendah 4 15 15 15
Sedang 165 60.7 60.7 62.1
Tinggi 103 37.9 37.9 100.0
Total 272 100.0 100.0

5. Mean Hipotetik Quarter Life Crisis

1
M = 3 (iMax + i Min) X Zitem

_ ¥25+(25%4) 125

2

M =625

6. Standard Deviasi

2

SD == (i Max — i Min)

1
8(100 — 25)

=125

7. Norma Kategorisasi

Tinggi

Sedang

=X>(M + 1.0 SD)

=X > (62.

=X2=75

5+ 12.5)

=(M —1.05D)< X <(M + 1.0 SD)




Rendah

= (625-125) < X <(62.5+12.5)

=50 < X <75

= X< (M —1.05D)

= X < (62.5 - 12.5)

=X <50

8. Hasil Kategorisasi Skala QLC

Kategori_ QLC

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Rendah 18 6.6 6.6 6.6
Sedang 153 56.3 56.3 62.9
Tinggi 101 37.1 37.1 100.0
Total 272 100.0 100.0
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LAMPIRAN 6

Form Penilaian Expert Judgement

Nama Validator

Tanggal Penilaian : 22 Juni 2021

Nama/NIM

: Khilmiyatuz Zuhriyah/17410111

Nama Pembimbing : 1) Dr. H. M. Lutfi Mustofa, M. Ag

2) Ainindita Aghniacakti M. Psi, Psikolog

A. Judul Penelitian

“Pengaruh Self Compassion terhadap Quarter Life Crisis Mahasiswa UIN
Maulana Malik Ibrahim Malang”

B. Definisi Oprasional

1.

Self Compassion
Self compassion adalah sikap perhatian dan baik terhadap diri sendiri ketika

seseorang mengalami peristiwa negatif, hal ini ditandai dengan individu dapat memahami
dan menerima diri apa adanya, menyadari bahwa manusia tidak ada yang sempurna dan
kegagalan ataupun peristiwa negatif yang terjadi adalah bagian dari hidup manusia, serta
memiliki kesadaran penuh untuk melihat secara jelas dan objektif masalah yang sedang
dialami sehingga permasalahan dapat ditangani dengan baik.

Quiarter life Crisis
Quarter life crisis merupakan suatu kondisi yang dirasakan oleh individu di masa

transisi dari remaja akhir ke dewasa awal pada usia 20-35 tahun, dimana ia merasa
bimbang dalam mengambil keputusan, cemas terkait dengan masa depan, tertekan,
terjebak dalam situasi sulit, khawatir dengan hubungan interpesonal, memandang diri

negatif dan putus asa.

C. Petunjuk Pengisian

1.
2.

3.
4.

Mohon untuk di baca dengan teliti dan benar
Silahkan berikan tanda silang (x) pada kolom penilaian sesuai dengan pendapat
anda,
Silahkan berikan saran pembetulan jika, item tersebut tidak dan kurang relevan
Penilaian yakni sebagai berikut :

1: Tidak Relevan

2 : Kurang Relevan

3:relevan



D. Penilaian Ahli
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Variabel Aspek Indikator Nomor item Item Pernyatan N!al Saran Perbaikan
saya tahu apa yang saya
inginkan, tapi tidak tahu
bagaimana cara untuk
melakukannya.

1. Bimbang Sulit bagi saya untuk
Kebimbangan menentukan pilihan membuat keputusan,
dalam 2. Mempertanyakan 123 jika keputusan itu sudah
mengambil kembali keputusan diambil, saya masih
Quarter keputusan yang diambil kerap

life crisis mempertanyakannya
Saya mengalami
kebingungan dan
kebimbangan dalam hal
karir

1. Merasa sia-sia dalam Untuk pertama kalinya
PULLS asa melakukan sesuatu 45 saya merasa sudah tua

2. Mudah menyerah dan

merasa gagal karena

dan tidak menghasilkan

apa-apa dalam hidup
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tidak mengetahui

arah tujuannya

Saya merasa waktu
berjalan begitu cepat
dan saya belum mampu
memutuskan karir yang
tepat, kapan saya akan
menikah dan memiliki

anak

Penilaian diri

negatif

1. Merasa rendah diri
2. Menganalisis diri

secara berlebihan
3. Merasa hidupnya

tidak memuaskan

6’ 7’ 8’ 9’
10, 11

Saya mudah merasa
gagal hanya karena
tidak mengetahui apa
yang saya inginkan

dalam hidup

Saya menganalisa diri
saya sendiri terlalu
berlebihan

Saya merasa malu
karena tidak kunjung
mampu mengetahui

tujuan hidup

Saya merasa keyakinan
diri saya perlu
ditingkatkan lagi

Hidup saya saat ini




93

sebagian besar
berjalanan tidak seperti
yang direncanakan

Saya merasa tidak stabil

secara finansial

Terjebak dalam

1. Merasa berada
pada situasi

menjenuhkan dan

Saya berada dalam
situasi dimana semua
yang akan saya lakukan
tidak ada yang benar,
namun juga tidak bisa
dianggap salah

S sulit 12, 13,14 i _
situasi sulit _ o Saya tidak termotivasi
2. Tidak memiliki _ o
o dan tidak memiliki
motivasi dalam ) _
o tujuan hidup
beraktivitas :
Saya khawatir dan
gelisah karena saya
tidak tahu tujuan hidup
Sehari-harinya, saya
1. Takut gagal sering merasakan
2. Khawatir dengan kecemasan yang
Cemas 15, 16

masa  depan  secara

berlebihan

berlebihan, tertekan,
sia-sia dan bahkan putus

asa
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Ketika saya terus
memikirkan kehidupan

kemudian merasa panik

Saya merasakan ada
tekanan untuk menjadi
dewasa dan menjalani
hidup layaknya orang

dewasa

Saya merasakan adanya

tekanan atau harapan

1. Merasa adanya
o yang besar untuk
Tertekan tuntutan dari lingkungan 17,18, 19 _ _
_ meraih sesuai dalam
sekitar )
hidup saya
Saya merasa tertekan
saat harus menghadapi
pilihan-pilihan yang
mempengaruhi sisa
hidup saya di masa
depan
) 1. Memikirkan Saya merasa bersalah
Khawarir _ )
| hubungan dengan 20, 21, 22, setiap kali mengeluhkan
dengan relasi _
keluarga, pasangan, dan 23 soal hidup saya dan

interpersonal

temannya

merasa mengecewakan
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banyak orang, terutama

orangtua saya

Hubungan percintaan,
putus dari pasangan,
dan/atau
ketidakmampuan untuk
memperoleh pasangan
membuat saya sedih dan

tertekan

Tinggal bersama
orangtua dan
mengandalkan sebagian
besar kebutuhan saya
kepada mereka adalah
situasi yang membebani

saya

Saya sering
membandingkan diri
saya dengan orang lain
seumuran saya dan
merasa tidak setara

dengan mereka

Jumlah Item

23
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Nomor Item

Skor Saran
. i Jumlah
Variabel Aspek Indikator Item pernyataan
Item 2
Un-
Favorable
favorable
Self — Self Kindness | 1. Peduli dengan | 5,12,19,23 Saya mencoba
. . mencintai diri saya
Compass diri sendiri ,26 Ketika merasakan
ion . Berusaha sakit secara
menenangkan emosional.
g Ketika mengalami
diri  sendiri waktu sulit, saya
memberikan
dan kepedulian dan
memberikan kelembutan pada diri
perhatian saat saya
Saya baik terhadap
sedih diri saat mengalami
 Menerima penderitaan.
Saya bersikap toleran
k I
cgagalan. terhadap kelemahan
ketidak dan
sempurnaan kekurangan
- Saya mencoba
dalam diri memahami dan
bersabar pada
kepribadian yang
tidak saya sukai.
Common Mengakui 3,7,10,15 Ketika hal-hal buruk
. . terjadi, saya melihat
Humanity ketidaksempurnaa kesulitan hidup
n dan kegagalan sebagai bagian hidup
yang dilewati
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dialami oleh
semua manusia
Tidak
menyalahkan
orang lain atas
kegagalan yang
dialami

Semua orang.

Ketika saya merasa
sedih, saya
mengingatkan diri
bahwa ada banyak
orang mengalami
hal yang sama

Ketika saya merasa
tidak mampu pada
beberapa

hal, saya mengingatkan
diri saya bahwa
perasaan tersebut juga
dirasakan oleh sebagian
besar orang.

Saya mencoba melihat
kegagalan sebagai
bagian dari kondisi
yang dialami manusia
pada

umumnya.

Mindfulness

Menerima segala
permasalahan

dengan

9,14, 17,
22

saya berusaha
menjaga emosi saya
tetap stabil, ketika ada
yang membuat kesal
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ketenangan dan
seimbang

Tidak
mengabaikan
pengalaman yang
menyakitkan
Melihat
permasalahan
dengan prespektif
yang lebih luas

Ketika suatu hal
menyakitkan terjadi,
saya mencoba
melihat situasi secara

berimbang.

Ketika gagal pada
sesuatu yang penting,
saya berusaha
melihatnya sebagai hal
yang wajar.

Ketika saya terpuruk,
saya mencoba
menanggapi perasaan
tersebut dengan rasa
ingin tahu dan
terbuka.

Self judgment

1. Memberikan
penilaian
buruk
terhadap diri
sendiri

2. Meremehkan

diri sendiri

1,8, 11, 16,
21

Saya tidak menerima
dan menghakimi
kelemahan saya

Di waktu yang sulit,
saya cenderung
bersikap keras pada diri

saya.

Saya tidak toleran dan
tidak sabar terhadap
kepribadian yang
tidak saya sukai
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saya merasa sedih
ketika ada aspek
dalam diri saya yang
buruk

Saya bersikap tidak
berperasaan pada diri
saya saat

mengalami
penderitaan.

Isolation

1. Merasa satu-
satunya orang
yang
mengalami

kesusahan

4, 13,18, 25

Saya merasa
terkucilkan, ketika
memikirkan
kekurangan saya.

Ketika merasa sedih,
saya suka
membandingkan diri
dengan kebahagiaan
orang lain

Ketika saya sangat
menderita, saya
merasa

orang lain lebih
mudah dalam
menjalani hidup.

Saya merasa sendirian
ketika mengalami
kegagalan dalam
hidup

Overidentific

ation

Terlalu melebih-

lebihkan situasi

yang

2,6,20,24

Ketika saya terpuruk,
saya cenderung
terobsesi

dan terpaku pada hal
yang salah.
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menyedihkan
Larut dalam
situasi yang

menyakitkan

Ketika gagal pada
suatu hal penting,
saya larut dalam
perasaan tidak
mampu.

Ketika suatu hal
menjengkelkan
terjadi, saya terbawa
perasaan.

Ketika sesuatu yang
menyakitkan terjadi,
saya

cenderung membesar-

besarkan kejadian

tersebut.

Jumlah

26




LAMPIRAN 7
NO. NIM
1 17410155
2 17320078
3 17410163
4 17410144
5 17410137
6 17410088
7 17410118
8 17410136
9 17410112
10 17410202
11 17310186
12 17410093
13 17410068
14 17410200
15 17540055
16 17310024
17 17310018
18 17410005
19 17410170
20 17630032
21 17410072
22 17930052
23 17150082
24 17410038
25 17410184
26 17410106
27 17220192
28 17410149

Usia Jenis Kelamin Fakultas
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Tabulasi Nilai Skala Quarter Life Crisis
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Mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik lbrahim Malang Angkatan

2017
Waktu
No. ] Materi Paraf
Konsultasi
1. 23 November | Konsultasi dan diskusi mengenai hal-
2020 hal berikut:

- Fenomena dan masalah di
lapangan, serta metode yang
digunakan untuk  menemukan
masalah

- Dasar-dasar penelitian : perbedaan
hubungan, pengaruh, penelitian
eksperimental dsb.

- Perbedaan  penelitian  dengan
penelitian terdahulu

- Dasar teori yang digunakan,
kemungkinan hasil/hipotesis

- Desain penelitian dan metode
yang digunakan.

2. 23 April 2021 | Revisi dan konsultasi Bab 1 — Bab II1.

Diskusi dan konsultasi mengenai hal




122

berikut :

Penguatan teori yang akan
digunakan

Penambahan Peta kajian dalam
bab 11

Penulisan artikel ilmiah dan
unsur-unsurnya

Format dan teknis penulisan

dalam skripsi.

2 Juni 2021

Pelaksanaan Sempro, berikut beberapa

revisi dan diskusi bersama penguiji :

Bab | : penambahan teori untuk
pemilihan subjek pada angkatan
2017 dan ditambahkan aspek self
compassion yang relate dengan
penelitian.

Bab Il : penulisan sitasi, teori
kajian islam

Bab 11 : alat ukur yang digunakan
harus dipastikan validitas dan
reliabilitasnya. Serta uji validitas
yang akan digunakan terpakai atau

tidak langsung.

3 Juni 2021

Konsultasi mengenai rencana

penelitian yang akan dilakukan

seperti:

Melakukan validasi internal skala
yang akan digunakan dengan
memeriksa item sesuai dengan

teori, aspek dan indikator yang
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dipakai melalui expert judgement
melakukan  validasi  ekternal
dengan menguji coba skala
kelompok populasi di luar sampel
diskusi mengenai isi BAB I,
harus direvisi dan memasukkan
unsur “mengapa dan Bagaimana”

metode penelitian yang digunakan

14 Oktober

2021

Konsultasi dan diskusi mengenai:

Bab IV : disesuaikan antara
rumusan masalah dan
pembahasan.

Bab V : disesuaikan dan direvisi
sesuai dengan Bab IV vyang
merupakan benang merah dari
pembahasan

Unsur-unsur dalam Abstrak
Kaidah dan teknis penulisan

diperbaiki lagi.

4  November

2021

Konsultasi mengenai :

Perbaikan teknis penulisan

Penambahan teori di pembahsan

Malang, 1 Desember 2021

Mengetahui,
Dosen Pembimbing

Dr. H. M. Lutfi Mustofa, M. Ag

NIP. 197307102000031002






