Proceedings of PsychoNutrition Student Summit ISSN: 3090-0956

Volume 01, No. 1, Desember 2024 https://proceedings.uinsa.ac.id/index.php/PINUSS

Peran Self Efficacy dalam Mengatasi Quarter Life Crisis: Analisis
Berdasarkan Jenis Kelamin

Qonita Lutfi Tsabita?, Lufiana Harnany Utamy?, Romyun Alvy Khairiyah?®
123Fakultas Psikologi dan Kesehatan, UIN Sunan Ampel Surabaya
Jin. Dr. Ir. H. Soekarno No. 682, Gunung Anyar, Surabaya
E-mail: gonitatsabita25@gmail.com

Abstrak

Penelitian ini meneliti peran self efficacy terhadap quarter life crisis dengan mempertimbangkan
pengaruh jenis kelamin sebagai variabel moderasi. Hasil membuktikan bahwa self efficacy memiliki
pengaruh positif dengan quarter life crisis (koefisien = 1,5343; p < 0,0001), mengindikasikan bahwa
tantangan quarter life crisis lebih mudah ditangai oleh individu dengan self efficacy yang baik,
meskipun tetap berpotensi menciptakan tantangan baru. Jenis kelamin juga ditemukan
berpengaruh positif terhadap quarter life crisis (koefisien = 29,2550; p = 0,0024), dengan
perempuan cenderung mengatasi tingkat quarter life crisis lebih tinggi daripada laki-laki. Interaksi
antara self efficacy dan jenis kelamin membuktikan moderasi signifikan (koefisien = -0,6389; p =
0,0104), mengindikasikan bahwa pengaruh self efficacy terhadap quarter life crisis bervariasi
berdasarkan jenis kelamin. Penelitian ini menyoroti pentingnya penguatan self efficacy melalui
pelatihan atau konseling sebagai upaya me mbantu individu melewati fase quarter life crisis.
Intervensi berbasis gender dapat diterapkan, khususnya untuk perempuan yang lebih rentan
terhadap quarter life crisis. Dukungan sosial juga menjadi kunci dalam mengurangi dampak krisis
ini.
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PENDAHULUAN

Quarter life crisis dipopulerkan oleh Robbin dan Wilner pada tahun 2001. Mereka
menyatakan bahwa Quarter life crisis merupakan krisis emosional pada masa indvidu
yang baru memasuki masa dewasa, yang ditandai dengan ketidakyakinan dalam hidup,
serta mengalami berbagai permasalahan psikologis (lhsani & Utami, 2022; Qonita &
Pupitadewi, 2022). Quarter life crisis juga diartikan sebagai salah satu peristiwa krisis yang
terjadi pada masa transisi individu dari remaja menuju dewasa. (Rofigah et al., 2023).
Fase krisis ini terjadi di seperempat kehidupan atau di usia kurang lebih 20 tahunan
(Rahmah et al., 2023). Dalam bukunya, Robins dan Wilner mengemukakan bahwa quarter
life crisis adalah keadaan krisis yang tidak membahagiakan pada usia 18-29 tahun.

Sebagaimana fase-fase perkembangan lainnya, fase dewasa awal juga memiliki
tugas perkembangan yang perlu dicapai dengan baik, diantaranya yaitu 1) mencari
pasangan hidup, 2) membangun kehidupan rumah tangga, 3) meniti karier untuk
meningkatkan pendapatan rumah tangga, 4) menjadi masyarakat yang bertanggung
jawab (Rahayu, 2014). Dalam hal pekerjaan, setiap individu perlu mencari cara untuk
dapat memenuhi kebutuhan hidupnya melalui pekerjaan yang akhirnya menuntut individu
untuk beradaptasi dengan lingkungan (Siregar et al., 2022). Tugas perkembangan yang
tidak dimaksimalkan dengan baik akan mejadi boomerang bagi masa depannya (Jahja,
2011). Dengan menjalani tugas perkembangan pada masa dewasa awal dengan baik,
individu dapat merasakan kegembiraan dan tidak mengalami kesulitan hidup yang berarti
(Wijaya & Muslim, 2021).
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Dalam sebuah survei yang dilakukan GenSindo pada individu berusia 18-25 tahun
membuktikan bahwa mayoritas responden mengalami kecemasan saat memasuki fase
dewasa awal (Nurdifa, 2020). Fenomena serupa ditemukan pada survei yang
dilaksanakan oleh sebuah situs populer di Inggris yang diisi oleh 1.100 responden.
Sebanyak 86% responden mengaku merasa tertekan dalam hal keuangan, hubungan,
dan pekerjaan sebelum mencapai usia 30 tahun (Kirnandita, 2023). Sebuah penelitian
yang dilakukan pada 236 responden menyatakan bahwa tingkat quarter life crisis pada
individu dewasa awal mayoritas berada pada kategori sedang kemudian diikuti dengan
kategori tinggi lalu rendah (Herawati & Hidayat, 2020). Penelitian lain yang dilakukan pada
88 responden dengan usia 21-25 tahun menujukkan bahwa mayoritas responden berada
pada kategori sedang, dan 43,20% responden pada kategori tinggi dan sisanya dalam
kategori rendah (Khairunnisa & Wulandari, 2023).

Pada masa quarter life crisis, individu mengalami berbagai gejala seperti
kecemasan, kebingungan identitiasnya, ketidak-stalbilan perasaan, dan panic yang
diakibatkan kehilangan jati diri ketika ingin membangun mimpi (Alifah & Viena, 2024).
Karakteristik lainnya yang ditemukan pada individu dalam masa quarter life crisis adalah
munculnya perasaan tidak aman mengenai kehidupannya dan masa depan dengan tujuan
jangka panjang, frustasi dengan dunia kerja dan percintaan, serta kebingungan identitas
(Afriany et al., 2024). Individu juga mulai merasakan munculnya gejolak emosi dan
kecemasan mengenai masa depan (Rahmah et al., 2023). Dalam sebuah penelitian yang
dilakukan oleh (Rahmah et al., 2023), 9 dari 12 responden merasa khawatir, cemas, putus
asa, tertekan, bingung dengan tujuan hidupnya dan overthinking serta insecure dengan
kehidupannya pada fase quarter life crisis.

Self efficacy dinyatakan memiliki keterkaitan yang signifikan pada quarter life crisis.
Self efficacy merupakan kepercayaan individu terhadap kapasitas dirinya dalam
menggapai impiannya, menyelesaikan tugas dan mengatasi tantangan yang tengah
dihadapi (Suharsono & Istigomah, 2014). Semakin tinggi self efficacy individu, semakin
rendah stress yang dialami responden dalam melewati quarter life crisis. (Afnan et al.,
2020). Hal serupa juga dinyatakan dalam penelitian lainnya yang menyebutkan bahwa self
efficacy merupakan satu diantara banyak faktor yang dapat menurunkan fase quarter life
crisis yang akan meningkatkan rasa percaya diri, sehingga dapat membantu individu
dalam mengatasi tantangan dan krisis serta mampu mengatasinya dengan baik (Sakinah
et al., 2023; Sari et al., 2023). Hal ini dapat terjadi karena individu yang memiliki self
efficacy yang tinggi cenderug lebih percaya diri dalam meraih kesuksesan atas
kemampuan yang dimiliki (Azizah & Ifdil, 2023). Self efficacy dikatakan memiliki pengaruh
yang besar terhadap keberhasilan individu karena dapat menurunkan stress ketika
individu mengatasi peristiwa yang kurang menyenangkan (Azzahra et al., 2023). Sehingga
dengan kata lain, self efficacy yang bagus pada diri individu akan membantu individu
tersebut dalam melalui fase quarter life crisis.

Quarter life crisis mempunyai berbagai dampak yang cenderung ke arah negatif,
seperti ketidakstabilan emosi, munculnya perasaan khawatir, kecemasan yang tingi,
meningkatnya stress, menurunnya kesehatan mental yang dapat berujung pada depresi
karena adanya merasa tertekan dengan ketidakpastian masa depan, baik mengenai karier
maupun kehidupan pribadi (Habibie et al., 2023). Fase krisis ini juga dapat memicu
masalah kesehatan mental seperti depresi atau masalah-masalah psikis lainnya (Rahmah
et al., 2023). Nash dan Murray (2010) menyatakan bahwa individu dalam fase ini bayak
mengatasi tantangan akademik, spiritualitas serta mimpi dan harapan (Habibie et al.,
2019).

Dalam fase ini, jenis kelamin disebutkan mempengaruhi fase quarter life crisis
individu. Beberapa penelitian terdahulu menyatakan quarter life crisis lebih sering terjadi
pada perempuan daripada laki-laki (Melati, 2024; Qonita & Pupitadewi, 2022; Setiawan,
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2022). Hal ini dipengaruhi oleh kebutuhan wanita cenderung lebih besar. Namun, hasil
tabulasi silang dalam penelitian lainnya menyebutkan bahwa quarter life crisis laki-laki
lebih tinggi daripada perempuan yakni sebesar 56% (Afriany et al., 2024). Adapun dalam
penelitian lain menyatakan hasil yang berbeda, self efficacy dinyatakan tidak memiliki
hubungan yang signifikan antar jenis kelamin pada fase quarter life crisis (Azzahra et al.,
2023).

Berdasarkan pemaparan diatas, peneliti menyimpulkan bahwa hampir setiap
individu dewasa awal melalui krisis emaosional mengenai kehidupannya, baik di dunia
kerja, hubungan, maupun pendidikan. Peneliti ingin mengetahui hubungan self efficacy
dan quarter life crisis lebih dalam serta pengaruh perbedaan jenis kelamin dalam
mengahadapinya.

METODE PENELITIAN
Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif dengan melibatkan jenis kelamin

sebagai variable moderator. Peneliti mengkaji hubungan antara variable independen (self
efficacy) dan variable dependen (quarter life crisis) pada dewasa awal. Populasi penelitian
ini terdiri dari individu berusia 18-25 tahun yang tinggal di Jawa Timur, dengan
menggunakan simple random sampling. Analisis data dilakukan menggunakan uji regresi
processv4.2 pada IBMM SPSS versi 22.

HASIL PENELITIAN

Hasil analisis ini didapatkan dari 149 responden di Jawa Timur dengan rentang
usia 18-25 tahun. Data tersebut dianalisis untuk menemukan adanya pengaruh self
efficacy terhadap quarter life crisis dengan moderasi jenis kelamin. Hasil uji analisis
memperoleh hasil

Tabel 1. Hasil analisis regresi

coeff se t p
constant 8,5433 14,6221 ,5843 ,5599
Self Efficacy 1,5343 ,3929  3,9050 ,0001
Quarter  Life 29,2550 9,4607 3,0923 ,0024

Crisis

Berdasarkan analisis tersebut, self efficacy memiliki nilai koefisien sebesar 1,5343
dengan p < 0,0001, yang membuktikan hubungan positif yang kuat dengan quarter life
crisis. Artinya, peningkatan self efficacy berhubungan dengan peningkatan kapasitas
individu dalam mengatasi quarter life crisis, meskipun hubungannya positif, hal ini dapat
dipahami sebagai self efficacy yang tinggi cenderung menimbulkan tantangan baru dalam
fase kehidupan ini. Self efficacy sebagai faktor yang mempengaruhi bagaimana individu
bertindak, berpikir, dan merespon ketika dihadapkan dengan keadaan yang sulit (Han,
2021).

Jenis kelamin memiliki koefisien 29,2550 dengan p = 0,0024, yang membuktikan
bahwa jenis kelamin memberikan efek yang berarti pada quarter life crisis. Efek positif ini
mengindikasikan bahwa terdapat perbedaan penting dalam bagaimana jenis kelamin
berhubungan dengan quarter life crisis, di mana jenis kelamin tertentu mungkin mengatasi
tantangan lebih besar. Koefisien interaksi (Int_1) sebesar -0,6389 dengan p = 0,0104
membuktikan bahwa jenis kelamin memoderasi keterkaitan antara self efficacy dan
quarter life crisis secara signifikan.

PEMBAHASAN
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Menurut Bandura, self efficacy adalah kapasitas seseorang untuk menyusun dan
melakukan tindakan untuk menyelesaikan tugas yang diberikan kepadanya (Irwanti et al.,
2023). Self efficacy merupakan keyakinan seseorang mengenai kapasitas dirinya serta
kapasitasnya untuk bertindak dengan efektif ketika mengatasi kesulitan hidup yang
mempengaruhi kehidupannya (Badrun et al., 2022; Ihsani & Utami, 2022). Self efficacy
yang rendah dapat mempengaruhi kapasitas dalam menyelesaikan tugas yang diberikan.
Penelitian Laurenza & Rahayu (2024) self efficacy yang tinggi membantu lulusan baru
mengatasi tantangan pekerjaan dengan percaya diri, membuat mereka bersemangan
dalam pekerjaan serta mengurangi perasaan krisis selama periode transisi ini. Sejalan
dengan penelitian lhsani & Utami, (2022), semakin tinggi nilai self efficacy, semakin
rendah nilai quarter life crisis. Individu dengan self efficacy rendah mengalami lebih
banyak tantangan yang berkaitan dengan quarter life crisis (Sakinah et al., 2023). Hal ini
membuktikan bahwa self efficacy berpengaruh terhadap quarter life crisis.

Nilai negatif dari interaksi ini membuktikan bahwa self efficacy memiliki pengaruh
berbeda terhadap quarter life crisis bergantung pada jenis kelamin. Misalnya, efek self
efficacy mungkin lebih kuat atau lebih lemah pada jenis kelamin tertentu. Beberapa
penelitian sebelumnya membuktikan, bahwa mahasiswa laki-laki dan perempuan berada
pada tingkat quarter life crisis yang berbeda dengan perempuan pada tingkat yang lebih
tinggi daripada laki-laki (Irwanti et al., 2023). Hal ini sejalan dengan penelitian Melati
(2024) yang menyampaikan bahwa quarter life crisis lebih banyak dialami oleh
perempuan. Hal ini disebabkan oleh kebutuhan perempuan yang lebih besar daripada laki-
laki. Penelitian lain menemukan bahwa self efficacy tidak memiliki korelasi yang
membedakan antara laki-laki dan perempuan dalam quarter life crisis (Azzahra et al.,
2023).

Variable lain diduga menjadi faktor quarter life crisis yang memiliki pengaruh lebih
besar dibandingkan. Hal ini didukung dengan penelitian sebelumnya yang menyampaikan
bahwa krisis emosional bukanlah fenomena tunggal yang dipicu oleh satu penyebab,
namun hasil dari interaksi dari berbagai faktor kompleks seperti spiritualitas, kecemasan,
komitmen terhadap tujuan, kepercayaan diri, serta dukungan social (Hasyim et al., 2024).
Faktor-faktor ini saling berkaitan dan menciptakan dinamika yang memengaruhi
bagaimana individu menghadapi fase transisi di usia dewasa muda.

Faktor lain seperti pengalaman masa kecil dan social budaya juga diketahui dapat
berdampak pada quarter life crisis individu (Fazira et al., 2023). Sistem nolai dan norma
yang berlaku dalam masyarakat dapat memengaruhhi tekanan yang dirasakan individu,
seperti pencapaian karir, pernikahan, atau kestabilan ekonomi pada usia tertentu yang
dapat meningkatkan kecemasan dan ketidakpuasan diri (Hasyim et al., 2024). Dengan
demikian, dapat disimpulkan bahwa quarter life crisis dipengaruhi oleh berbagai faktor
yang saling berkaitan baik dari sisi psikologis, social, maupun kultural.

KESIMPULAN DAN SARAN

Secara keseluruhan, self efficacy memiliki hubungan positif dengan quarter life
crisis. Individu dengan self efficacy yang baik cenderung mampu mengatasi tantangan
dalam fase quarter life crisis. Self efficacy memberikan pengaruh pada cara seseorang
bertindak, berpikir, serta menyelesaikan tugas saat mengatasi kesulitan, di mana
keyakinan terhadap kapasitas diri dapat menurunkan krisis ini. Keyakinan tersebut dapat
memengaruhi cara individu berpikir, bertindak, dan menyelesaikan tugas sehingga
membantu mereka dalam mengatasi berbagai kesulitan. Sebaliknya, individu yang kurang
percaya diri lebih rentan mengalami tekanan emosional dalam fase ini, karena kurangnya
keyakinan terhadap kapasitas diri mereka.
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Jenis kelamin terbukti memengaruhi quarter life crisis secara signifikan, dengan
perempuan cenderung berada pada tingkat yang lebih tinggi daripada laki-laki. Hal ini
diduga berkaitan dengan kebutuhan perempuan yang lebih kompleks. Selain itu, jenis
kelamin memoderasi hubungan self efficacy dengan quarter life crisis. Perempuan tampak
lebih terpengaruh oleh rendahnya keyakinan terhadap kemampuan dirinya, yang dapat
memperburuk kondisi yang mereka alami dibandingkan laki-laki.

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan untuk menggunakan desain yang lebih
baik atau dengan mempertimbangkan variabel lain yang mungkin relevan. Penelitian lebih
lanjut dengan desain yang lebih kuat dengan mempertimbangkan variable moderator
lainnya dapat dikembangkan untuk mengkonfirmasi keterkaitan self efficacy dan quarter
life crisis.
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