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MOTTO 

“Maka sesungguhnya setelah kesulitan ada kemudahan” 

~ (Q.S Al-Insyirah: 5) ~ 

 

“Allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan kesanggupannya” 

~ (Q.S Al-Baqarah: 286) ~ 

 

“Selalu libatkan Allah dalam setiap rencana dan langkahmu, maka Allah akan memberikan 

yang kamu butuhkan” 

~Nur ‘Izza Saphira Putri~ 

 

“Nikmati proses dan setiap perubahan yang terjadi dalam hidupmu, karena hal besar 

dapat dimulai dari langkah-langkah kecil” 

~Anonim~ 
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Hubungan Self- compassion Dengan Krisis Seperempat Kehidupan Pada Emerging 

Adulthood Pengguna Aktif Instagram 

 

Nur ‘Izza Saphira Putri 

19107010010 

 

INTISARI 

Krisis seperempat kehidupan menjadi masalah yang banyak dialami emerging adulthood, 

khususnya seiring dengan masifnya penggunaan instagram yang menjadi media 

menampilkan ukuran kesuksesan tertentu. Self-compassion merupakan solusi untuk 

mengatasi krisis yang berhubungan dengan media sosial yang berpengaruh dalam mendorong 

untuk tidak menghakimi diri mereka sendiri. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 

hubungan antara self-compassion dengan krisis seperempat kehidupan pada emerging 

adulthood yang aktif menggunakan Instagram. Metode yang digunakan adalah kuantitatif 

korelasional dengan jumlah partisipan sebanyak 236 yang terdiri dari 72 laki-laki dan 164 

perempuan emerging adulthood di Pulau Jawa. Sampel penelitian didapatkan dengan teknik 

quota sampling. Alat ukur dalam penelitian ini yaitu skala self-compassion dan skala krisis 

seperempat kehidupan, kemudian dianalisis menggunakan uji korelasi product moment dari 

pearson. Hasil penelitian menunjukan bahwa terdapat hubungan negatif antara self-

compassion dengan krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood pengguna aktif 

Instagram dengan nilai signifikansi sebesar 0,000 (p<0,05). Sumbangan efektif variabel self-

compassion terhadap krisis seperempat kehidupan sebesar 30% dan aspek isolation 

memberikan kontribusi paling banyak sebesar 17,75%. Pada penelitian ini tidak terdapat 

perbedaan tingkat self-compassion dan krisis seperempat kehidupan bagi laki-laki maupun 

perempuan. Hasil ini memberikan implikasi teoritis bahwa krisis seperempat kehidupan 

dapat dikurangi ketika individu memiliki self-compassion yang tinggi. 

Kata kunci: welas asih diri, krisis seperempat kehidupan, dewasa awal, pengguna 

Instagram. 
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The Relationship between Self-compassion and Quarter Life Crisis in Emerging 

Adulthood Active Instagram Users 

Nur ‘Izza Saphira Putri 

19107010010 

 

ABSTRACT 

Quarter life crisis is a problem that many emerging adults experience, especially along with 

the massive use of Instagram as a medium to display a certain measure of success. Self-

compassion is a solution to overcome crises related to social media which is influential in 

encouraging social media users not to judge themselves. This study aims to determine the 

relationship between self-compassion and quarter-life crisis in emerging adults who actively 

use Instagram. The method used was quantitative correlation with a total of 236 participants 

consisting of 72 men and 164 women in emerging adulthood on the island of Java. The 

research sample was obtained by using quota sampling technique. The measuring 

instruments in this study were the self-compassion scale and the quarter-life crisis scale, then 

analyzed using the Pearson product moment correlation test. The results of the study showed 

that there was a negative relationship between self-compassion and a quarter of life crisis in 

emerging adults who were active Instagram users with a significance value of 0.000 

(p<0.05). The effective contribution of the self-compassion variable to a quarter of life crisis 

is 30% and the isolation aspect contributes the most by 17.75%. In this study there was no 

difference in the level of self-compassion and quarter of life crisis for men and women. These 

results provide a theoretical implication that a quarter life crisis can be reduced when 

individuals have high self-compassion. 

Keyword: self-compassion, quarter life crisis, emerging adulthood, instagram user 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

A. Latar Belakang Masalah 

Dalam perkembangan individu, masa remaja menuju masa dewasa awal 

merupakan usia yang dapat dianggap produktif dan menyimpan banyak potensi sekaligus 

tantangan. Karena pada masa remaja akhir, Individu harus lebih memperhatikan masa 

depan, seperti peran apa yang diinginkan nantinya yang menentukan arah mengenai cita-

cita dan tujuan apa yang harus didapatkan, mulai serius dalam berhubungan dengan lawan 

jenis, serta mulai menerima tradisi dan kebiasaan lingkungan. Sehingga masa remaja 

akhir akan menentukan ke arah mana bentuk kedewasaannya (Jose, 2010). Saat 

memasuki masa dewasa awal individu harus lebih mengeksplorasi tugas perkembangan 

masa awal, seperti tinggal terpisah dengan orangtua, adanya peningkatan dalam hal karir 

dan akademis, membangun hubungan intimasi mendalam, membuat keputusan mandiri 

serta memiliki kematangan emosional. Tantangan tersebut mengharuskan individu untuk 

mampu beradaptasi dan berusaha melepaskan diri dengan ketergantungan kepada orang 

tua agar mandiri secara finansial maupun psikologis (Robinson, 2019).  

Masa transisi dari remaja akhir menuju dewasa awal disebut dengan istilah 

emerging adulthood yang merupakan tahapan peralihan individu ketika sudah tidak dapat 

dikatakan seorang remaja, tetapi belum bisa juga dikatakan sebagai dewasa awal (Arnett, 

2000). Pada tahapan ini, individu harus mengeksplorasi identitas diri untuk memenuhi 

tugas perkembangan dewasa awal dengan menyatukan pengalaman dan pengetahuan dari 

lingkungan yang membuat individu merasa terbebani mengenai rancangan masa 
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depannya. Hal tersebut membuat individu emerging adulthood merasa tidak stabil karena 

mengeksplorasi berbagai macam kemungkinan dalam hidupnya (Arnett, 2013). Fase 

tersebut terjadi ketika individu berusia 18-25 tahun di mana ia menghadapi tuntutan dan 

tantangan dari lingkungan dalam hal keterampilan dan kematangan diri (Arnett, 2004). 

Hal tersebut diperkuat oleh hasil survei Robinson & Wright (2013) yang dilakukan 

kepada 1023 individu dewasa di UK di mana ditemukan bahwa 70% orang berusia 30 

tahun menyatakan bahwa mereka banyak mengalami krisis di usia 20-an.  

Meskipun emerging adulthood adalah fase usia yg penuh tantangan, namun 

idealnya individu yang memenuhi tugas perekembangan pada masa remaja akhir sudah 

mencapai stabilitas pada aspek-aspek psikis dan fisik. Hal ini meliputi meningkatnya 

berfikir secara realistis, memiliki sikap pandang lebih baik ketika menghadapi masalah, 

memiliki kematangan emosi dan mampu menguasai perasaan, serta terbentuknya 

identitas seksual yang tidak akan berubah lagi (Gunarsa, 2001). Sehingga, pada saat akan 

memasuki usia dewasa, mereka lebih mampu beradaptasi dan mampu menghadapi 

tuntutan lingkungan dengan bekal kemampuan yang dimiliki karena kematangan diri 

sudah terbentuk lebih baik daripada masa remaja (Nabila, 2020).  

Tugas perkembangan yang harus di penuhi pada masa remaja akhir menurut 

Hurlock (1990), meliputi tercapainya pola hubungan baru yang lebih matang dengan 

lawan jenis, mencapai peran sosial sebagai laki-laki maupun perempuan, menerima 

keadaan fisik dan menggunakan tubuhnya secara efektif, mencapai kemandirian 

emosional, mempersiapkan diri untuk menunjang kecapaian karirnya, kesiapan diri untuk 

terlepas dari orang tua, membentuk pribadi yang bertanggung jawab, serta 

mempersiapkan diri memasuki dunia pernikahan dan kehidupan berkeluarga. 
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Tapi pada kenyataannya banyak individu di fase emerging adulthood yang tidak 

mampu menghadapi tantangan tersebut. Individu yang tidak dapat mengatasi 

ketidakstabilan dan tantangan pada masa emerging adulthood, akan mengalami masa 

yang sulit dan penuh kegelisahan. Transisi pada masa ini, mengakibatkan perubahan gaya 

hidup, hubungan, pendidikan dan pekerjaan yang meningkatkan stress dan tekanan 

psikologis. Beberapa di antaranya merasa bingung dan bimbang terhadap rancangan masa 

depan yang menimbulkan krisis emosional meliputi perasaan tak berdaya, terisolasi, 

meragukan kemampuan diri dan takut mengalami kegagalan. Kondisi seperti ini disebut 

dengan istilah krisis seperempat kehidupan (Matud et al., 2020).  

Fenomena krisis seperempat kehidupan ini pertama kali dikemukakan oleh 

Robbins & Wilner (2001) sebagai masa krisis identitas akibat dari ketidaksiapan individu 

pada saat proses peralihan dari masa remaja menuju dewasa. Berdasarkan hasil penelitian 

kepada anak muda di Amerika Serikat, terdapat istilah “twentysomethings” yang 

memiliki arti bahwa individu mulai menghadapi kehidupan dengan tuntutan untuk 

bekerja atau menikah setelah meninggalkan kenyamanan hidup sebagai pelajar (Herawati 

& Hidayat, 2020). Hal tersebut membuat individu mengalami kecemasan, kebingungan 

identitas, ketidakstabilan dan panik akibat merasa kehilangan diri sendiri ketika mencoba 

membangun jati diri (Masluchah et al., 2022). 

Menurut Atwood & Scholtz (2008) krisis seperempat kehidupan adalah fase di 

mana individu usia 20-an memiliki perasaan khawatir akibat ketidakpastian kehidupan 

mendatang mengenai relasi, pekerjaan, dan kehidupan sosial. Hal tersebut selaras dengan 

pernyataan Nash & Murray (2010) bahwa individu yang mengalami fase krisis 

seperempat kehidupan akan menghadapi permasalahan mengenai mimpi dan harapan, 
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tantangan akademis, serta kehidupan pekerjaan. Kemudian diperkuat dengan hasil 

penelitian Vasquez (2015) yang menunjukan bahwa individu dewasa awal rentan 

mengalami krisis yang diakibatkan oleh tekanan pekerjaan, hubungan lawan jenis, dan 

harapan menjadi orang dewasa sukses. 

Fenomena krisis seperempat kahidupan juga ditemukan di Indonesia. Hasil 

penelitian Herawati & Hidayat (2020) menunjukkan bahwa individu dewasa awal di 

Pekanbaru mengalami krisis seperempat kehidupan pada kategori sedang yaitu 43.22% 

dan tinggi sebesar 27.97%. Dalam penelitian ini krisis dipengaruhi oleh jenis kelamin, 

status, dan pekerjaan, karena hasil menunjukan krisis yang dialami didominasi oleh 

wanita yang belum menikah dan belum memiliki pekerjaan. Akan tetapi, pada penelitian 

ini belum menjelaskan mengenai motivasi internal yaitu kemampuan dari dalam diri 

untuk menerima rasa sakit sebagai faktor intrinsik dan media sosial sebagai faktor 

ekstrinsik. 

Fase krisis seperempat kehidupan yang terjadi pada individu akan bertambah 

rumit jika dihadapkan dengan lingkungan sosial. Adanya tuntutan mengenai kehidupan 

ideal seperti pekerjaan yang stabil finansialnya, usia ideal untuk menikah, serta pengaruh 

media sosial yang menciptakan gambaran kehidupan ideal seseorang menambah deretan 

penyebab individu mengalami krisis (Nabila, 2020). Penelitian de Vries et al. (2018) 

menyebutkan bahwa unggahan orang lain di media sosial menimbulkan emosi negatif 

pada penggunanya. Media sosial memiliki pengaruh dalam memberi tekanan pada 

individu, karena melalui media sosial, individu lebih mudah terpapar dengan profil diri 

orang lain. Sehingga memungkinkan mereka mengeksplorasi dengan melakukan 
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perbandingan diri dengan orang lain terkait pencapaian. Berbagai tekanan yang hadir 

membuat individu merasa khawatir sehingga tidak fokus pada dirinya (Jackson & 

Luchner, 2018). Hal ini didukung oleh hasil penelitian Arad et al. (2017) bahwa 

penggunaan media sosial memiliki memiliki efek yang signifikan dalam menurunkan 

kebahagiaan karena individu percaya bahwa orang lain memiliki kehidupan yang lebih 

baik dan menarik dibandingkan dirinya. 

Lebih lanjut, kehidupan saat ini tidak dapat dipisahkan dengan penggunaan media 

sosial. Terutama individu pada masa emerging adulthood yang lebih rentan 

menggunakan media sosial karena waktu luangnya sering dihabiskan dengan mengakses 

media sosial (Geyer et al., 2018). Berdasarkan data dari We Are Social (2023) sebanyak 

167 juta pengguna aktif media sosial di Indonesia pada tahun 2023, setara dengan 60,4% 

dari total populasi. Instagram merupakan platform media sosial kedua terbanyak yang 

paling sering digunakan setelah WhatsApp. Dari total populasi, penggunaa aktif 

instagram di Indonesia mencapai angka 106 juta jiwa atau sebanyak 86,5%. Pengguna 

instagram yang paling tinggi di Indonesia yaitu pada kelompok usia 18-25 tahun yang 

merupakan kelompok usia emerging adulthood sebanyak 30,8% atau 32,65 juta jiwa. 

Kemudian menurut survei Asosiasi Penyelenggara Jasa Internet Indonesia (APJII) (2023) 

Pulau Jawa memiliki tingkat penetrasi internet paling tinggi sebesar 81,81% dan di 

dominasi oleh pengguna dengan kelompok usia 19-34 tahun. 

Hasil penelitian Sherlock & Wagstaff (2019) menunjukkan bahwa penggunaan 

Instagram yang berlebihan dapat berkontribusi pada kondisi psikologis yang negatif. 

Fitur Instagram mendorong penggunanya untuk membagikan hal-hal yang relevan 

dengan dirinya melalui foto, video, dan teks (caption) yang kemudian bisa dilihat oleh 
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pengguna lainnya. Hal itu yang membuat individu membandingkan gaya hidup, status 

sosial, pencapaian, dan kesuksesan ketika melihat akun Instagram pengguna lainnya yang 

akan mempengaruhi terjadinya penurunan afek positif ke negatif. Kemudian muncul 

presepsi bahwa orang lain lebih superior dibanding dirinya (Smith & Kim, 2007).  

Penggunaan Instagram akan meningkatkan resiko paparan secara konstan 

mengenai konten-konten pengguna lain yang berpotensi menimbulkan afek negatif 

seperti rasa iri, rendah diri, tidak percaya diri, dan tidak mampu mencintai diri sendiri 

(Febrianthi & Supriyadi, 2020). Penelitian sebelumnya juga menunjukkan bahwa 

semakin banyak waktu yang dihabiskan untuk media sosial (seperti menelusuri feed 

media sosial), semakin besar kemungkinan mereka mengalami kehilangan minat, hilang 

konsentrasi, kelelahan, dan kesepian, sehingga muncul perasaan tertekan dan rendah diri 

(Aalbers et al., 2019). Sikap membandingkan prestasi dan keadaan orang lain dengan 

prestasi dan keadaan dirinya yang memunculkan perasaan tertekan dan penilaian diri 

negatif merupakan ciri umum individu mengalami krisis seperempat kehidupan menurut 

Robbins & Wilner (2001). 

Untuk memahami lebih baik lagi terkait adanya permasalahan krisis seperempat 

kehidupan, khususnya dalam konteks emerging adulthood di kehidupan yang erat dengan 

penggunaan media sosial, peneliti melakukan pre-eliminary study kepada 50 responden 

emerging adulthood di Pulau Jawa. Beberapa pertanyaan yang diajukan peneliti seperti 

apakah saat ini anda merasa harapan dan mimpi anda sudah tercapai, apakah dalam satu 

tahun terakhir anda sering merasa stuck dengan hidup yang serba tidak pasti, dan apakah 

anda merasa kesulitan dalam menempatkan pilihan yang tepat dalam membuat 

keputusan.  



7 

 

Hasil survey menemukan bahwa sebanyak 86% memiliki kekhawatiran dalam hal 

pencapaian terkait pendidikan, pekerjaan, finansial, dan hubungan dengan lawan jenis. 

Lebih lanjut, sebanyak 52% responden merasa harapan dan mimpinya belum tercapai. 

Adapun 58% responden juga merasa terjebak dengan hidup yang serba tidak pasti dalam 

satu tahun terkahir. Data studi pendahuluan ini juga mengungkap bahwa 52% responden 

merasa kesulitan dalam menentukan pilihan dan membuat keputusan besar terkait 

pekerjaan, pendidikan dan hubungan relasi lawan jenis. Serta sebanyak 38% responden 

juga mengaku bahwa mereka merasa aktivitas dan kesehariannya tidak ada kemajuan 

dalam satu tahun terakhir ini.  

Hasil pre-liminary study ini juga mengungkapkan hubungan keterkaitan 

penggunaan instagram dengan tendensi melihat kesuksesan profil orang lain yang pada 

akhirnya menyumbang kecenderungan mengalami krisis seperempat kehidupan. 

Sebanyak 58% responden mengaku terbiasa membandingkan pencapaian orang lain 

dengan dirinya ketika melihat postingan pencapaian dan kesuksesan orang lain di 

Instagram. Atas perilaku membandingkan diri tersebut, sebanyak 16% responden 

mengaku cemas, dan 52% merasa tertinggal. 

Hasil pendahuluan tersebut menunjukan bahwa terdapat emosi dan kognisi 

negatif yang dirasakan individu emerging adulthood yang aktif bermain instagram, 

sehingga dapat menghambat individu menjalani kehidupan karena sulit untuk 

mengembangkan diri dan cenderung merasa tertinggal dari orang lain, cemas, serta 

merasa tidak memiliki kemajuan atau pencapaian sebaik orang lain. Penelitian Martin & 

Dahlen (2005) mendeskripsikan bahwa pikiran negatif dapat memunculkan emosi negatif 

pada diri seseorang, seperti menyalahkan diri sendiri, orang lain maupun lingkungan 
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sekitarnya. Pikiran negatif tersebut yang akan menurunkan penerimaan diri pada situasi 

yang sedang dihadapi, sehingga menyebabkan individu merasa tidak bahagia akibat 

kurang puas dengan kehidupannya. Individu harus memiliki sikap baik kepada diri sendiri 

untuk menerima semua kenyataan, kekurangan, dan permasalahan yang terjadi untuk 

mengatasi emosi-emosi negatif tersebut, dengan begitu emosi-emosi negatif dapat 

diuraikan oleh individu pada fase krisis seperempat kehidupan. Istilah ini disebut dengan 

self-compassion (Karinda, 2020).  

Menurut Neff (2003) self-compassion merupakan sikap perhatian, kasih sayang, 

dan kebaikan yang dilakukan individu kepada dirinya sendiri saat menghadapi situasi 

sulit dalam hidup atau melihat kekurangan diri. Seperti bersikap baik kepada diri sendiri, 

melihat penderitaan, kegagalan dan kekurangan diri sebagai bagian dari kehidupan 

manusia secara umum. Hal tersebut merupakan salah satu pengakuan bahwa kelemahan, 

kekecewaan, dan kegagalan termasuk dalam bagian kehidupan yang dialami setiap 

manusia. Sehingga, kita juga pantas dan perlu menerima belas kasihan dari diri kita 

sendiri (Karinda, 2020). 

Stuntzer (2014) menjelaskan bahwa self-compassion merupakan salah satu cara 

untuk meningkatkan fungsi pribadi, ketahanan mental dan stabilitas emosional, sehingga 

akan berguna untuk mengurangi pikiran dan perasaan negatif. Germer (2009) 

mendefinisikan self-compassion sebagai kemampuan individu dalam penerimaan diri 

secara emosional maupun kognitif terhadap pengalaman yang tidak menyenangkan. 

Melakukan penerimaan diri secara emosional maupun kognitif akan memudahkan 

individu dalam menghadapi situasi yang terjadi di luar kendali. Hal tersebut diperkuat 

oleh penelitian Walshe (2018) yang menjelaskan bahwa self-compassion merupakan 
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salah satu cara efektif dalam menangani fase krisis. Oleh karena itu, ketika individu 

menumbuhkan kasih sayang dalam dirinya, hal tersebut akan meningkatkan dorongan 

motivasi untuk tumbuh yang tidak mengharapkan penerimaan dari lingkungan dan tidak 

dipengaruhi orang lain (Neff, 2011). 

Individu yang sedang mengalami krisis seperempat kehidupan cenderung akan 

merasa cemas, sulit mengambil keputusan, dan menilai dirinya negatif dengan 

menghakimi dirinya sehingga merasa inferior (Robbins & Wilner, 2001). Meningkatkan 

compassion dalam diri menjadi salah satu cara bagi individu untuk membangun dan 

menguatkan sisi psikologisnya, karena individu akan lebih mudah dalam mengatasi 

situasi negatif. Hal tersebut membantu individu dalam menguraikan perasaan negatif 

dengan cara memahami diri sendiri dan memberikan afirmasi positif (Pauley & 

McPherson, 2010). 

Self-compassion juga merupakan salah satu solusi untuk mengatasi krisis yang 

berhubungan dengan media sosial. Hasil penelitian Bluth et al., (2016) menunjukan 

bahwa individu yang memiliki compassion tinggi akan memiliki kesejahteraan emosional 

lebih besar yang dapat melindungi individu dari stresor sosial. Seperti individu yang 

menggunakan platform media sosial dan terjebak dalam fase krisis seperempat kehidupan  

yang membuat penilaian keras terhadap diri sendiri ketika menemukan gambar yang 

menarik, kesuksesan, atau hal yang diinginkan secara sosial (Vogel et al., 2014). Maka, 

self-compassion dapat memainkan peran yang berpengaruh dalam mendorong pengguna 

platform media sosial untuk tidak menghakimi diri mereka sendiri (Kelly et al., 2014). 

Berdasarkan uraian di atas, peneliti ingin lebih lanjut meneliti hubungan self-compassion 

dengan krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood pengguna aktif Instagram. 
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B. Tujuan Penelitian 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui apakah terdapat hubungan self-

compassion dengan krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood yang aktif 

menggunakan Instagram.  

C. Manfaat Penelitian 

1) Manfaat Teoritis 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah kajian teoritis dalam khazanah 

keilmuwan psikologi perkembangan dan psikologi positif khususnya terkait tema 

self-compassion dan krisis seperempat kehidupan. Hasil penelitian ini juga 

diharapkan dapat dijadikan sebagai bahan rujukan serta pembanding bagi kalangan 

akademisi psikologi maupun keilmuwan lainnya. 

2) Manfaat Praktis 

a. Bagi Partisipan Penelitian 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan wawasan terkait 

hubungan self-compassion dengan krisis seperempat kehidupan pada dewasa 

awal. Sehingga partisipan dapat mengetahui pentingnya peran self-compassion 

dalam diri khususnya kaitannya dengan awareness menghadapi fase krisis 

seperempat kehidupan 
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a. Bagi Masyarakat 

Penelitian ini diharapkan dapat memberikan pengetahuan kepada 

pembaca dan masyarakat mengenai self-compassion sebagai potensi diri untuk 

menghadapi krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood. 

b. Bagi Peneliti Selanjutnya  

Penelitian ini diharapkan dapat menjadi referensi bagi penelitian 

selanjutnya sebagai perbandingan dan acuan, serta peneliti selanjutnya dapat 

mengembangkan penelitian ini menjadi intervensi lanjutan khususnya terkait 

tema self-compassion dan krisis seperempat kehidupan.
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D. Keaslian Penelitian 

Peneliti melakukan penelusuran terhadap penelitian-penelitian terdahulu yang telah memfokuskan eksplorasi pada 

tema krisis seperempat kehidupan dan self-compassion. Beberapa penelitian terdahulu adalah sebagai berikut: 

Tabel 1 Keaslian Penelitian 

No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

1 Icha Herawati dan 

Ahmad Hidayat 

(Herawati & 

Hidayat, 2020) 

Quarter Life 

Crisis Pada 

Masa Dewasa 

Awal Di 

Pekanbaru 

2020 Menurut Robbins 

dan Wilner (2001) 

Quarter-life crisis 

dialami individu 

yang baru 

meninggalkan 

kenyamanan hidup 

sebagai pelajar dan 

mulai memasuki 

kehidupan dengan 

tuntutan untuk 

bekerja atau 

menikah. Beberapa 

karakteristik umum 

diantaranya tidak 

mengetahui 

keinginan dan 

tujuan hidupnya, 

Kuantitatif Skala Quarter 

life crisis yang 

disusun peneliti 

berdasarkan 

aspek Robbins 

dan Wilner 

(2001) 

236 individu 

dewasa awal 

di Pekanbaru 

yang berusia 

20-30 tahun. 

Ditemukan bahwa 

quarter life crisis 

pada individu 

dewasa awal di 

Pekanbaru pada 

tahap sedang yaitu 

43.22% dan tinggi 

27.97% yang 

didominasi oleh 

wanita belum 

menikah dan 

belum bekerja, 

serta faktor yang 

mempengaruhi 

quarter life crisis 

diantaranya adalah 

jenis kelamin, 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

pencapaian yang 

tidak sesuai harapan 

pada usia 20-an, 

takut mengalami 

kegagalan, sulit 

merelakan 

berakhirnya masa 

kecil dan remaja, 

kesulitan membuat 

keputusan, dan 

membandingkan 

pencapaian dan 

keadaan diri sendiri 

dengan orang lain. 

status dan 

pekerjaan. 

2 Syarifaniaty 

Miranda Agustina, 

Putri Nurida 

Fitriani, dan 

Handrix Chris 

Haryanto 

(Agustina et al., 

2022) 

Studi 

Deskriptif 

Quarter Life 

Crisis Pada 

Fase 

Emerging 

Adulthood di 

Kota Mataram 

Saat Masa 

Pandemi 

2022 Menurut Fischer et 

al., (2008) quarter 

life crisis adalah 

perasaan khawatir 

yang terjadi pada 

usia 20-an 

diakibatkan oleh 

ketidakpastian 

kehidupan rencana 

masa depan 

Kuantitatif Skala quarter life 

crisis adaptasi 

dari alat ukur 

yang 

dikembangkan 

oleh Hassler 

(2009)  

125 Pria dan 

Wanita 

berusia 18-25 

tahun di Kota 

Mataram 

Ditemukan bahwa 

98% responden 

mengalami quarter 

life crisis saat 

pandemi yang 

dipengaruhi oleh 

jenis kelamin, 

status, dan 

pekerjaan. Aspek 

penilaian diri 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

mengenai relasi, 

karier dan 

kehidupan sosial.  

negatif memiliki 

nilai tertinggi yang 

mendominasi 

penyebab quarter 

life crisis. 

3 Amelia Fitria 

Rahmah 

(Rahmah et al., 

2023) 

Quarter Life 

Crisis pada 

early 

adulthood: 

Bagaimana 

tingkat 

resiliensi pada 

dewasa awal? 

 

2023 Quarter life crisis 

adalah reaksi 

ketidakstabilan 

individu dalam 

menghadapi realita 

perubahan, terdapat 

banyak pilihan dan 

perasaan tidak 

berdaya ketika 

individu 

menghadapi pilihan 

hidupnya (Robbins 

& Wilner, 2001). 

Kuantitatif  Skala quarter life 

crisis 

menggunakan 

skala yang 

dikembangkan 

oleh Sumartha 

(2020) dan skala 

resiliensi 

menggunakan 

skala yang 

dikembangkan 

oleh Argasiam 

(2019) kemudian 

masing-masing 

skala 

dimodifikasi oleh 

peneliti. 

96 pria dan 

wanita berusia 

20-29 tahun 

di Surabaya 

dan merasa 

mengalami 

quarter life 

crisis 

32,3% early 

adulthood 

mengalami quarter 

life crisis tingkat 

tinggi dan 36,5% 

memiliki tingkat 

resiliensi sedang. 

Maka terdapat 

hubungan dengan 

arah yang negatif 

antara resiliensi 

dengan quarter life 

crisis pada early 

adulthood. 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

4 Luluk Masluchah, 

Wardatul Mufidah, 

Uti Lestari 

(Masluchah et al., 

2022) 

Konsep Diri 

Dalam 

Menghadapi 

Quarter Life 

Crisis 

2022 Robbins dan Wilner 

(2001) 

mendefinisikan 

quarter life crisis 

sebagai krisis 

emosional pada 

masa transisi 

individu ketika 

mulai menghadapi 

dunia nyata. 

Kuantitatif Skala konsep diri 

disusun oleh 

peneliti 

menggunakan 

aspek yang 

dikemukakan 

oleh Ermawati 

dan indriyati 

(2011) dan skala 

quarter life crisis 

disusun peneliti 

menggunakan 

Dimensi yang 

dikemukakan 

oleh Agustin, 

(2012). 

80 mahasiswa 

di kota 

Jombang yang 

berusia 19-29 

tahun.  

Terdapat hubungan 

negatif antara 

konsep diri dengan 

quarter life crisis 

pada mahasiswa. 

Artinya, semakin 

tinggi konsep diri 

akan semakin 

rendah quarter life 

crisis pada 

mahasiswa dan 

sebaliknya. 

5 Rifka 

Fatchurrahmi, Siti 

Urbayatun 

(Fatchurrahmi & 

Urbayatun, 2022) 

Peran 

Kecerdasan 

Emosi 

terhadap 

Quarter Life 

Crisis pada 

Mahasiswa 

Tingkat Akhir 

2022 Menurut Robbins & 

Wilner (2001) 

quarter-life crisis 

merupakan respon 

terhadap 

ketidakstabilan atas 

keraguan 

kemampuan diri, 

Kuantitatif Skala quarter life 

crisis diukur 

berdasarkan teori 

Pinggolio (2015) 

dan Skala 

kecerdasan emosi 

diukur 

125 

mahasiswa 

tingkat akhir 

yang berusia 

21-25 tahun 

di Universitas 

Ahmad 

Dahlan 

Kecerdasan emosi 

berperan signifikan 

terhadap quarter 

life crisis pada 

mahasiswa tingkat 

akhir pada aspek 

motivasi diri, 

empati dan 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

takut mengalami 

kegagalan, 

terisolasi, 

perubahan yang 

terus menerus, 

banyaknya pilihan, 

dan juga rasa panik 

akibat tidak 

berdaya.  

berdasarkan teori 

Goleman (2009). 

Yogyakarta 

dan 

Universitas 

Islam 

Indonesia dan 

mengambil 

tugas akhir 

atau skripsi  

keterampilan 

sosial. Sedangkan, 

aspek kesadaran 

diri dan 

pengaturan diri 

tidak berperan 

terhadap quarter 

life crisis. 

6 Amanda Jennifer, 

Roswiyani, 

Satyadi Heryanti 

(Jennifer et al., 

2021) 

The 

Relationships 

of Self-

Compassion 

and Stress 

Among 

Emerging 

Adults 

Experiencing 

Early Adult 

Crisis 

2021 Menurut Robinson 

(2013) krisis 

dewasa awal adalah 

krisis 

perkembangan pada 

masa transisi yang 

terjadi saat masa 

remaja menuju 

dewasa awal ketika 

kesulitan dalam 

membuat pilihan 

dan ketidakpastian 

dalam menghadapi 

berbagai tantangan 

dalam menentukan 

Kuantitatif 

Korelasional 

Untuk mengukur 

tingkat stress 

individu 

menggunakan 

Emerging 

Adulthood Stress 

Inventory (EASI) 

yang 

dikembangkan 

oleh Murray et 

al., (2020) dan 

untuk mengukur 

tingkat self-

compassion 

individu 

211 dewasa 

awal berusia 

18-25 tahun 

yang 

mengalami 

masa krisis 

dewasa awal 

Stres akibat krisis 

dapat dikurangi 

dengan 

meningkatkan self-

compassion pada 

dewasa awal. 

dimensi positif 

yang berpotensi 

mengurangi stres 

yaitu self-kindness, 

common humanity, 

dan mindfulness. 

Dan, dimensi 

negatif yang 

menyebabkan 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

tujuan hidup yang 

stabil. Kemudian 

muncul perasaan 

frustrasi dan 

khawatir mengenai 

hubungan sosial, 

karir, pendidikan. 

menggunakan 

Self-Compassion 

(SCS) 

dikembangkan 

oleh Neff et al 

(2003).  

peningkatan stres 

yaitu self-

judgment, isolasi, 

dan 

overidentification. 

7 Kiara I. S. Husain 

dan Dewi Retno 

Suminar 

(Husain & 

Suminar, 2021) 

Pengaruh 

Self-esteem 

terhadap 

Quarter life 

crisis pada 

emerging 

adult dengan 

self-

compassion 

sebagai 

moderator 

2021 Menurut Robinson 

(2016) quarter life 

crisis merupakan 

periode kelam, 

terisolaso, tidak 

mampu, dan ragu 

yang dialami 

individu usia 18-29 

tahun dan 

mengembangkan 

emosi panik, 

frustasi, dan tidak 

berarah. 

Kuantitatif Skala Self-

esteem 

menggunakan 

Rosenberg Self-

Esteem Scale 

(RSES) oleh 

Rosenberg 

(1965) Skala 

self-compassion 

menggunakan 

Self-Compassion 

Scale (SCS) oleh 

Neff (2003), 

kemudian 

masing-masing 

skala di adaptasi 

oleh peneliti. 

245 pria dan 

wanita usia 

18-25 tahun 

di Indonesia 

Adanya pengaruh 

signifikan pada 

self-esteem 

terhadap quarter 

life crisis yang di 

moderasi oleh self 

compassion 

dengan arah yang 

negatif. 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

Sedangkan Skala 

Quarter life 

Crisis 

menggunakan 

alat ukur yang 

disusun 

berdasarkan teori 

Robinson oleh 

Christine Hassler 

(2009) yang 

diterjemahkan 

Agustin (2012). 

8 Alfiesyahrianta 

Habibie, Nandy 

Agustin 

Syakarofath, dan 

Zainul Anwar 

(Habibie et al., 

2019) 

Peran 

Religiusitas 

terhadap 

Quarter-Life 

Crisis pada 

Mahasiswa 

2019 Menurut Nash dan 

Murray (2010) 

individu yang 

mengalami quarter 

life crisis akan 

menghadapi 

permasalahan 

mengenai mimpi 

dan harapan, 

tantangan akademis, 

agama dan 

spiritualitasnya, 

Kuantitatif Religiusitas 

diukur 

menggunakan 

Abrahamic 

religiosity scale 

yang 

dikembangkan 

oleh 

Khodayarifard et 

al. (2018) dan 

quarter-life crisis 

scale yang 

219 

mahasiswa 

Indonesia usia 

18-25 tahun 

Religiusitas 

berperan secara 

signifikan secara 

negatif terhadap 

quarter life crisis 

pada mahasiswa 

sebesar 3,4%. 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

serta kehidupan 

pekerjaan dan karier 

yang muncul ketika 

individu berusia18-

28 tahun. 

disusun oleh 

Agustin (2012). 

9 Alisa Munaya 

Asrar dan Taufani 

(Asrar & Taufani, 

2022) 

Pengaruh 

Dukungan 

Sosial Teman 

Sebaya 

Terhadap 

Quarter Life 

Crisis Pada 

Dewasa Awal 

2022 Robbins dan Wilner 

(2001) 

mendefinisikan 

quarter-life crisis 

sebagai fase 

kegelisahan yang 

dialami individu 

setelah 

menyelesaikan 

pendidikan tinggi 

karena perubahan 

tekanan untuk 

menghadapi 

kehidupan yang 

berubah dan 

menemukan lebih 

banyaknya pilihan 

sehingga menjadi 

Kuantitatif Skala Dukungan 

Sosial Teman 

Sebaya disusun 

berdasarkan teori 

Weiss yang 

dimodifikasi oleh 

Inayah (2015) 

dan Skala 

Quarter-Life 

Crisis disusun 

berdasarkan teori 

Robbins & 

Wilner yang 

dimodifikasi oleh 

Sumartha (2020) 

Sampel pada 

penelitian ini 

merupakan 

individu 

dewasa awal 

berjumlah 143 

orang berusia 

21-35 tahun. 

Ditemukan bahwa 

terdapat korelasi 

negatif antara 

dukungan sosial 

teman sebaya 

dengan quarter-life 

crisis sebesar 

8,9%. 
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No. Nama Peneliti Judul Tahun Grand Theory Metode 

Penelitian 

Alat Ukur Subjek dan 

Lokasi 

Penelitian 

Hasil Penelitian 

ragu, merasa tidak 

berdaya, dan panik.  

10 Akta Ririn 

Aristawati, Tatik 

Meiyuntariningsih, 

Firmansyah Dwi 

Cahya, Ananda 

Putri 

(Aristawati et al., 

2021) 

Emotional 

Intelligence 

dan Stress 

Pada 

Mahasiswa 

yang 

Mengalami 

Quarter Life 

Crisis 

2021 Menurut Fischer 

(2008) quarter-life 

crisis merupakan 

perasaan khawatir 

pada individu 

berusia 20-29 tahun 

terhadap kehidupan 

masa mendatang 

mengenai pekerjaan 

dan kehidupan 

sosial, yang ditandai 

dengan timbulnya 

emosi seperti panik, 

khawatir, serta 

hilang arah.  

Kuantitatif Skala emotional 

intelligence yang 

disusun 

berdasarkan 

aspek Goleman 

(1999) dan skala 

stress disusun 

berdasarkan 

aspek Selye 

(1950)  

100 

mahasiswa 

berusia 20-30 

tahun. 

Emotional 

intelligence 

berhubungan 

negatif terhadap 

stres pada 

mahasiswa yang 

mengalami 

quarter-life crisis.  
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Berdasarkan pemaparan terkait penelitian-penelitian sebelumnya di atas, peneliti 

mengidentifikasi persamaan maupun perbedaan penelitian ini dengan penelitian sebelumnya 

tersebut yaitu: 

a. Keaslian Topik 

Pada penelitian-penelitian sebelumnya krisis seperempat kehidupan dikorelasikan 

dengan konsep diri, kecerdasan emosi, dukungan sosial, religiusitas, resiliensi dan self-

esteem. Topik dalam penelitian ini mengenai krisis seperempat kehidupan yang 

dikorelasikan dengan self-compassion, hal ini karena penelitian tersebut masih sedikit 

ditemukan. Topik penelitian ini difokuskan berdasarkan pendapat Stuntzer (2014) yang 

menjelaskan bahwa self-compassion dapat menjadi salah satu cara meningkatkan fungsi 

pribadi, ketahanan mental, stabilitas emosional yang berguna dalam menurunkan pikiran 

dan perasaan negatif. Karena hal tersebut, peneliti menggunakan self-compassion sebagai 

variabel bebas.  

b. Keaslian Teori Penelitian 

Penelitian ini menggunakan teori krisis seperempat kehidupan dari Robbins & Wilner 

(2001). Berdasarkan penelitian sebelumnya yang telah dipaparkan, penelitian ini 

memiliki persamaan teori dengan penelitian yang dilakukan oleh Herawati & Hidayat 

(2020), Rosalinda & Michael (2019), Masluchah et al. (2022), Fatchurrahmi & 

Urbayatun (2022), dan Asrar & Taufani (2022).  

Penelitian ini menggunakan teori self-compassion yang dikemukakan oleh Neff 

(2003). Peneliti memilih menggunakan teori tersebut karena lebih mudah dipahami dan 
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lebih terperinci. Berdasarkan penelitian sebelumnya, sebagian besar menggunakan teori 

Kristin D. Neff seperti penelitian yang dilakukan oleh Jennifer et al. (2021). 

c. Keaslian Alat Ukur Penelitian 

Penelitian ini menggunakan 2 alat ukur yaitu skala krisis seperempat kehidupan dan 

skala self-compassion. Alat ukur krisis seperempat kehidupan dikonstruksikan sendiri 

oleh peneliti berdasarkan 7 aspek menurut Robbins & Wilner (2001). Sedangkan alat 

ukur self-compassion merujuk pada 6 aspek menurut Neff (2003) yang disusun dalam 

skala self-compassion scale (SCS), kemudian diadaptasi oleh Sugianto et al. (2020) 

menjadi Skala Welas Diri (SWD). Peneliti menggunakan alat ukur tersebut dengan tetap 

melakukan validitas alat ukur. Maka, yang menjadi perbedaan pada penelitian ini dengan 

penelitian terdahulu terdapat pada alat ukur krisis seperempat kehidupan. 

d. Keaslian Subjek Penelitian  

Subjek dalam penelitian ini adalah emerging adulthood yang merupakan salah satu 

fase menuju dewasa awal dengan kriteria usia 18-25 tahun (Arnett, 2004). Beberapa 

penelitian terdahulu telah meneliti karakteristik emerging adulthood secara umum, 

seperti penelitian Agustina et al., (2022), Herawati & Hidayat (2020), Masluchah et al. 

(2022), Jennifer et al., (2021), dan Habibie et al. (2019). Adapun fokus karakteristik 

subjek pada penelitian ini lebih spesifik dibanding penelitian-penelitian terdahulu, yaitu 

peneliti akan meneliti emerging adulthood pengguna aktif Instagram.
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

A. KESIMPULAN 

Setelah melakukan proses penelitian, berikut beberapa kesimpulan 

berdasarkan hasil penelitian yang sudah dilakukan: 

1. Terdapat hubungan negatif antara self-compassion dengan krisis seperempat 

kehidupan pada emerging adulthood pengguna Instagram di Pulau Jawa dengan 

nilai koefesien korelasi sebesar -,548 p = 0,000 (p < 0,05). Hal tersebut berarti 

semakin rendah tingkat self-compassion yang dimiliki individu maka semakin 

tinggi tingkat krisis seperempat kehidupan yang dialami individu. Begitu juga 

sebaliknya, semakin tinggi tinggi tingkat self-compassion yang dimiliki individu 

maka semakin rendah krisis seperempat kehidupan yang dialami individu. Hal 

tersebut juga mengindikasikan derajat korelasi self-compassion terhadap krisis 

seperempat kehidupan berada dalam taraf sedang. 

2. Sumbangan efektif self-compassion terhadap krisis seperempat kehidupan pada 

emerging adulthood pengguna Instagram di Pulau jawa sebesar 30 % berdasarkan 

nilai R square pada kedua variabel sebesar 0,300. Oleh karena itu sebanyak 30% 

variabel krisis seperempat kehidupan dapat dijelaskan menggunakan variabel 

self-compassion sedangkan 70 % lainnya dapat dijelaskan oleh variabel lain yang 

tidak diteliti dalam penelitian ini. 

3. Hasil analisis sumbangan efektif pada masing-masing aspek self-compassion 

menunjukan bahwa dimensi negatif self-compassion memberikan kontribusi 
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tinggi terhadap peningkatan krisis seperempat kehidupan sedangkan dimensi 

positif self-compassion memberikan kontribusi yang rendah terhadap 

peningkatan krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood pengguna 

Instagram di Pulau Jawa. Dimensi negatif self-compassion seperti aspek isolation 

memberikan sumbangsih kontribusi paling tinggi terhadap terjadinya krisis 

seperempat kehidupan sebesar 17,75%, disusul oleh aspek self-judgement yang 

memberikan sumbangsih sebesar 8,15 %, dan overidentification memberikan 

sumbangsih sebesar 3,93%. Sedangkan untuk dimensi positif self-compassion 

seperti common humanity memberikan sumbangsih sebesar 0,09%, self-kindness 

memberikan sumbangsih sebesar 0,05%, dan mindfulness yang memberikan 

sumbangsih paling rendah terhadap krisis seperempat kehidupan sebesar 0,03%. 

4. Hasil uji beda tingkat krisis seperempat kehidupan berdasarkan jenis kelamin 

menggunakan uji independent sample t-test menunjukan tidak terdapat perbedaan 

tingkat krisis seperempat kehidupan antara partisipan perempuan dan partisipan 

laki-laki. Hal ini ditunjukan oleh nilai sig. (2-tailed) yang diperoleh sebesar 0,251 

(p > 0,05). Kemudian, hasil uji beda tingkat self-compassion menggunakan uji 

Mann whitney-U juga menunjukkan tidak adanya perbedaan tingkat self-

compassion berdasarkan jenis kelamin. Hal tersebut ditunjukan oleh nilai Z 

hitung sebesar -0,387 dengan Sig. (2-tailed) 0,698 > 0,05. 
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B. SARAN 

1. Bagi Partisipan Penelitian 

Hasil penelitian dapat memberikan tambahan wawasan mengenai hubungan 

self-compassion dengan krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood 

pengguna Instagram di Pulau Jawa. Setelah mengetahui hubungan antara kedua 

variabel tersebut, diharapkan penelitian ini dapat membantu dalam memberikan 

informasi mengenai salah satu solusi bagi para emerging adulthood pengguna 

Instagram di Pulau Jawa untuk mengembangkan self-compassion secara lebih 

baik lagi. Sehingga akan meningkatkan awareness dalam dirinya dalam 

menghadapi fase krisis seperempat kehidupan. 

2. Bagi Masyarakat 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadikan tambahan pengetahuan bagi 

pembaca dan masyarakat mengenai self-compassion sebagai potensi diri untuk 

menghadapi krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood yang selalu 

berdampingan dengan media sosial. Sehingga masyarakat umum dapat memupuk 

awareness terkait self-compassion dengan cara mengeksplorasi aspek-aspek 

positif self-compassion yg telah dijelaskan pada penelitian ini, serta 

meminimalisir aspek-aspek negatif dalam diri agar mampu menghadapi krisis 

seperempat kehidupan dengan adaptif. 

3. Bagi Peneliti Selanjutnya 

Untuk peneliti selanjutnya diharapkan dapat mengeksplorasi faktor dan variabel 

bebas lainnya dari krisis seperempat kehidupan yang belum dijelaskan pada 
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penelitian ini. Faktor internal seperti emotional intellegency dan faktor eksternal 

seperti dukungan sosial teman sebaya karena dalam pandangan peneliti faktor-

faktor tersebut diasumsikan juga turut menjadi faktor kuat yang mempengaruhi 

krisis seperempat kehidupan pada emerging adulthood. Kemudian, disarankan 

juga untuk memilih karakteristik media sosial lainnya yang digunakan seperti 

tiktok. Dalam hal jenis penelitian, penelitian selanjutnya diharapkan dapat 

menggunakan metode penelitian eksperimen untuk menurunkan tingkat krisis 

seperempat kehidupan dengan memberikan intervensi peningkatan self-

compassion. 
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