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Abstract 

Quarter life crisis is a psychological pressure on individuals who have a crisis in themselves such as worries 

about determining the direction of life goals, panic about their future and the many demands. The attitude that 

drives the quarter life crisis to be low is self-compassion and psychological well being. The purpose of this 

study was to determine the relationship between self-compassion and psychological well-being with a quarter 

life crisis in fresh graduates during the pandemic. The research design used by the researcher is quantitative 

research with 123 respondents involved in the form of fresh graduates. The measuring instruments used in this 

study were self-compassion, psychological well-being, and quarter life crisis which were compiled by 

researchers and have been tested for validity and reliability. Analysis of the data in this study using the results 

of multiple regression analysis. The F test obtained the results of the F count = 58.448 and F table = 3.07 (F 

count > F table) and p = 0.000 (p < 0.01). This means that there is a positive relationship between self-

compassion (X1) and psychological well being (X2) and the quarter life crisis (Y). 
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Abstrak  

Quarter life crisis merupakan tekanan psikologis terhadap individu yang memiliki krisis pada dirinya seperti 

kekhawatiran menentukan arah tujuan hidup, panik dengan masa depannya dan banyaknya tuntutan-tuntutan. 

Sikap yang mendorong quarter life crisis menjadi rendah adalah self compassion dan psychological well being. 

Tujuan penelitian ini adalah untuk mengetahui hubungan antara self compassion dan psychological well being 

dengan quarter life crisis pada freshgraduate di masa pandemi. Desain penelitian yang digunakan oleh peneliti 

yaitu penelitian kuantitatif dengan partisipan yang terlibat berupa freshgraduate sebanyak 123 responden. Alat 

ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah self compassion, psychological well being, dan quarter life 

crisis yang disusun oleh peneliti dan sudah teruji validitas dan reliabilitasnya. Analisis data dalam penelitian 

ini menggunakan hasil analisa regresi ganda Uji F diperoleh hasil uji F hitung = 58,448 dan F tabel = 3,07 (F 

hitung > F tabel) dan p = 0,000 (p<0,01). Artinya terdapat hubungan positif antara self compassion (X1) dan 

psychological well being (X2) dengan quarter life crisis (Y).   

Kata Kunci : Freshgraduate, Psychological well being, Quarter life crisis, Self Compassion 
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Pendahuluan  

Pandemi Covid-19 yang telah melanda di seluruh penjuru dunia banyak memberikan dampak dari 

seluruh sektor. Pandemi Covid-19 sendiri sudah terjadi sejak tahun 2019 dan tidak satupun negara yang tidak 

merasakan penyebab dari adanya pandemi Covid-19 tersebut. Selama masa pandemi Covid-19 sendiri, seluruh 

masyarakat diminta untuk melakukan jaga jarak secara fisik atau lebih dikenal dengan istilah physical 

distancing. Tujuan dari pemberlakuan jaga jarak tersebut adalah untuk meminimalisir adanya penularan 

Covid-19 pada masyarakat. Kehadiran wabah pandemi Covid’19 tentunya memberikan dampak dan 

berpengaruh yang tidak biasa pada kehidupan masyarakat. Kondisi yang datang dan berubah secara tiba-tiba 

membuat masyarakat tidak siap menghadapinya. Banyak sekali efek dari pandemi Covid-19 penggangguran 

dimana-dimana, pengurangan pegawai, perusahaan banyak yang ditutup, ekonomi sulit dan lanjut kuliah tidak 

ada biaya dikarenakan terkendala financial. Hal ini membuat individu tidak produktif dapat meningkatkan 

perasaan cemas (Fitria & Karneli, 2020). Sudah hampir 2 tahun belakangan wabah virus Covid’19 tidak usai 

menyebabkan banyak individu mengalami masalah. Pandemi Covid-19 saat ini tidak hanya mengancam 

kesehatan fisik individu. Masa pandemi juga menyebabkan terjadinya perubahan kehidupan seperti kondisi 

ketakutan dalam penularan, perasaan bosen dikarenakan bekerja atau sekolah sendiri di rumah, tidak bisa 

sekolah terkendala biaya, kurangnya lapangan kerja dan masalah ekonomi sulit dengan adanya tekanan-

tekanan pada masa pandemi ini membuat individu memiliki rasa cemas dan khawatir (Aufar & Raharjo, 2020). 

Adanya, tekanan-tekanan seperti itu membuat individu takut dengan kondisinya terutama mahasiswa yang 

baru lulus yang membutuhkan financial dan pekerjaan (Sari & rini, 2015) 

Mahasiswa Freshgraduate merupakan individu yang baru lulus menyelesaikan studi di perguruan tinggi. 

Sebutan freshgraduate ini sebetulnya merujuk pada individu yang periode kelulusannya kurang dari 6 bulan 

semenjak mendapatkan ijazah dan wisuda (Kompas.com). Lama studi yang di tempuh berkisar 3,5 sampai 4 

tahun. Usia freshgraduate pada umumnya 22-25 tahun. Bagi freshgraduate,lulus kuliah bukan berarti 

perjuangan selesai dan masih banyak tantangan yang ada kedepannya  Setelah lulus, freshgraduate akan 

memulai kehidupan barunya yaitu memasuki dunia kerja dan harus mulai mandiri. Mencari pekerjaan menjadi 

proses untuk mancapai perkembangan karir, namun mencari pekerjaan tidaklah  mudah harus bersaing dengan 

pelamar kerja yang lain (Ardhiafara, 2021). Mahasiswa freshgraduate ini dituntut untuk mendapatkan 

pekerjaan meskipun banyak persaingan yang ketat di dunia kerja. Mahasiswa freshgraduate harus berlomba 

karena persaingannya pencari kerja yang sudah berpengalaman dalam bekerja. Hal ini membuat mahasiswa 

freshgraduate semakin sulit mendapatkan pekerjaan. Padahal, jika ditinjau dari perspektif logika menjadi 

sarjana seharusnya memiliki kemampuan yang lebih dibandingkan yang bukan sarjana. Pada akhirnya, yang 

memiliki kualitas diri yang berhasil lolos dalam persaingan ( Nastiti, 2021) 

Tuntutan mahasiswa freshgraduate mengenai kualifikasi kerja untuk pelamar harus memiliki 

pengalaman kerja dengan adanya tuntutan tersebut akan menjadikan penyebab munculnya tekanan 

menghadapi dunia kerja pada mahasiswa freshgraduate yang belum memiliki pengalaman kerja. Namun, 

mahasiswa freshgraduate banyak sekali yang belum mengetahui potensi pada dirinya sehingga cenderung 

belum bisa menentukan karir. Mahasiswa freshgraduate akan mengalami gejolak mental dan penuh 

ketidakpastian (Wibowo, 2017).  

Mahasiswa Freshgraduate mengalami ketakutan akibat belum mendapatkan pekerjaan pada dirinya 

cenderung menghindari pembicaraan soal dunia kerja, cenderung mudah marah dan tersinggung saat ditanya 

mengenai hal-hal yang berkaitan dengan pekerjaan (Rachmady & Aprilian, 2018). Mahasiswa freshgraduate 

yang belum mendapatkan pekerjaan akan memiliki perasaan khawatir, gelisah, merasa tertekan, lelah. (Alya, 

2021). Kegelisahan dan keraguan mahasiswa freshgraduate dalam menentukan karir dapat juga dipengaruhi 

oleh banyaknya tuntutan dari orang-orang sekitar. Ditambah juga semakin meningkatnya jumlah persaingan. 

Maka, dari itu mahasiswa freshgraduate berpikir tentang tujuannya ke depan dengan mengembangkan 

bakatnya sesuai dengan tujuan yang individu inginkan. Mahasiswa freshgraduate yang belum menentukan 

keputusan dalam karirnya bisa juga mengalami hambatan pada masa pencarian jati dirinya sehingga individu 

belum dapat menentukan tujuan hidup mereka (Nimas, 2019).  

Adapun data yang diperoleh penulis melalui survey terhadap mahasiswa freshgraduate dibeberapa 

alumni perguruan tinggi wilayah jawa timur. Survei dilakukan dengan cara memberikan wawancara secara 

online dengan voice note. Pada pertanyaan yang diberikan terdapat lima pertanyaan, diantaranya a. Apakah 

anda sudah ada pandangan masa depan untuk diri anda? b. Apakah anda mengalami kebingungan atau 



kekhuwatiran setelah lulus? c. Apakah anda pernah membanding-bandingkan diri anda dengan orang lain? 

Survei yang dilakukan oleh penulis tanggapanya dari bebarapa subjek yang merupakan mahasiswa 

freshgraduate ada beberapa di wilayah Surabaya, Jawa timur. 

Subjek perempuan beinsial HS yang merupakan Freshgruadate dari Universitas  Hayam Wuruk 

Perbanas, berdasarkan wawancara subjek sering kali membuat rencana dalam mimpinya ketika salah satu gagal 

tidak bisa menggapai subjek merasa kecewa dengan apa yang diusahakan. Sampai subjek berpikir bahwa hidup 

nya tidak adil. Ketika lulus subjek merasakan sedikit senang. Dengan kelulusan itu subjek mulai bingung 

khuwatir harus kemana setelah lulus nanti. Subjek merasakan cemas dan stress belum berhasil dengan 

mimpinya. Seringkali membanding-bandingkan dirinya dengan prosesnya orang lain. 

Subjek perempuan berinsial SW yang merupakan freshgruadate dari Universitas Islam Negeri Maulana 

Malik Ibrahim Malang, berdasarkan wawancara Subjek belum ada keinginan untuk bekerja karena takut sama 

dunia kerja. Subjek masih sering bimbang saat mengambil keputusan. Subjek sering kali mengejar target apa 

yang direncanakan. Ketika ada kegagalan subjek mudah menerimanya selalu menjadikan sebuah pembelajaran 

tetapi subjek cenderung ragu dengan apa yang ingin dicapai. Subjek merasakan kesulitan berkembang dengan 

orang lain kurang nya beradaptasi. 

Subjek laki-laki berinsial MZF yang merupakan freshgruadate dari Sekolah Tinggi Ilmu Ekonomi 

Indonesia (STIESIA), berdasarkan wawancara subjek belum mendapatkan pekerjaan sampai subjek berfikir 

bahwa dirinya gagal dan tidak bisa mengambil keputusan dengan jalan hidupnya. Subjek mulai merasa tidak 

memiliki arah tujuan. Bahkan, subjek seringkali menyendiri dengan keadaan yang bingung sering melamun. 

Subjek merasa minder dengan orang seumurannya sudah bisa membeli apapun dengan hasil sudah bekerja 

tetapi subjek hanya stay belum berkembang tetapi subjek disisi lain sudah memiliki usaha ikan koi dan subjek 

masih kurang dengan pendapatannya. Subjek ingin bekerja dan memiliki usaha. Sudah beberapa  kali melamar 

belum ada panggilan dari perusahaan lain.  

Subjek laki-laki berinsial BL yang merupakan freshgruadate dari Universitas Jember, dari hasil 

wawancara menyatakan bahawa ketika lulus dari dunia kuliah subjek merasa sadar bahwa lebih asik kuliah 

dibandingkan lulus dikarenakan semakin bingung dan khuwatir harus kemana setelah lulus. Subjek merasakan 

cemas dan hatinya gelisah takut masa depannya suram. Merasakan belum menghasilkan apa-apa dalam 

hidupnya. Subjek kesulitan mengenal diri nya sendiri tetapi subjek mudah berkomunikasi. Subjek merasa 

dirinya gagal mengembangkan kompetensinya.  

Subjek perempuan berinsial VY yang merupakan freshgruadate dari Universitas Adi Buana Surabaya, 

berdasarkan wawancara subjek ingin mengembangkan kemampuannya tetapi bingung bagaimana cara harus 

mulai mana yang dilakukan oleh subjek. Subjek masih merasa takut menghadapi pilihan-pilhan yang akan 

mempengaruhi masa depannya. Subjek sering kali setiap malam selalu kepikiran dengan masa depannya. 

Tuntanan dalam hidup sehari-hari lingkungan sekitar subjek seperti keluarga sering membuat tertekan. Subjek 

sudah capek apa yang sudah diusahakan dengan keadaan capek subjek mulai merasa ingin menyerah dan putus 

asa dan membanding-bandingkan dirinya dengan orang lain. 

Dari hasil wawancara lima orang tersebut adapun subjek yang berpartisipan keseluruhan subjek 

menunjukan adanya kebingungan dan rasa khuwatir dalam menentukan arah tujuan hidup, bimbang dengan 

kemampuan diri sendiri, merasa tertekan dengan lingkungannya dan mempunyai rasa ketakutan yang 

berlebihan dalam alur hidupnya. Adapun, kondisi yang seperti itu individu memiliki gejala-gejala 

freshgraduate mengalami quarter life crisis seperti terlalu cemas dengan masa depan, merasa terlalu banyak 

beban, tidak bahagia menjalanni aktivitas dan selalu membanding-bandingkan dirinya dengan orang lain. 

Penyebab subjek mengalami quarter life crisis a. Sulit mengambil keputusan, b. kelelahan mental sulit berpikir 

jernih, c. Kurang motivasi. Dampak yang dirasakan oleh subjek diantaranya frustasi terjebak dalam ketakutan 

akan masa depan yang tak kunjung henti menghantui pikiran dan hati. Dari pengamatan yang telah peneliti 

lakukan gejala dan penyebab mahasiswa freshgraduate teridentifikasi mengalami quarter life crisis. 

Quarter life crisis merupakan individu yang mengalami krisis pada dirinya merasa ke tidak ada pastian 

dengan pilihannya , membandingkan dirinya dengan orang lain dan mengalami perasaan kebimbangan 

(Robbins & Wilner, 2001). Quarter life crisis membuat individu mengalami gangguan psikologisnya, yang 

biasanya muncul di usia 20-29 tahun (Fischer, 2008). Permasalahan psikologis yang dihadapi dapat berupa 

masalah urusan karir, relasi dan kehidupan sosial. Namun, quarter life crisis juga bisa terjadi karena tekanan 

dari keluarga, teman, perasaan tidak aman tentang masa depan, kecewa, mengkhawatirkan suatu hubungan, 

bimbang dalam pekerjaan atau karir (Atwood & Scholtz, 2008). 



Menurut Amalia (2021) faktor-faktor yang mempengaruhi quarter life crisis yang terjadi pada individu 

dapat disebabkan oleh beberapa faktor yaitu faktor eksternal dan faktor internal. Faktor internal yang 

mempengaruhi quarter life crisis adalah self acceptance (Menerima diri), self efficacy (Menyakinkan diri), 

psychology well Being (Kesejahteraan jiwa), dan self awereness (Kesadaran diri).  Faktor eksternal yang dapat 

mempengaruhi quarter life crisis adalah kondisi lingkungan.  

Menurut Thouless (2000), faktor-faktor krisis dapat diklafikasikan menjadi dua jenis, yaitu faktor 

internal dan faktor eksternal. Faktor internal adalah faktor yang berasal dari individu seperti pengalaman 

pribadi, moral, perasaan, kapasitas intelektual dan emosional. Faktor ekstrinsik adalah faktor yang berasal dari 

luar individu seperti lingkungan sosial, kebutuhan sehari-hari, pendidikan serta tradisi dan budaya. 

Mereka yang mengalami quater life crisis dapat ditingkatkan melalui kasih sayang dan kesehatan 

psikologis. Self compassion dan psychological well being penting bagi individu. Kedua tujuan ini memiliki 

beberapa kesamaan tujuan, seperti aspek psikologis yang baik yaitu tujuan hidup, sedangkan kasih sayang dan 

kebajikan, keduanya bertujuan untuk menciptakan kondisi terbaik bagi individu. . Sedangkan salah satu faktor 

yang mempengaruhi krisis anak adalah narsisme. 

Self compassion merupakan mempunyai rasa kasih sayang pada diri individu apabila melihat orang lain 

yang menderita individu cendurung ikut merasakan dan memahaminya apa yang orang lain rasakan dengan 

keinginan untuk membantu akan ada kepedulian dan memahami (Echols & Shadily, 2000).  Self compassion 

dapat membantu orang lain untuk tidak mencemaskan kekurangannya pada dirinya. Individu yang memiliki 

self compassion dapat memperlakukan orang lain dan dirinya sendiri secara baik dan memahami 

ketidaksempurnaan manusia (Neff, 2012). Tidak, hanya self compassion saja yang mempengaruhi faktor-

faktor quarter life crisis tetapi juga ada pychological well being. Psychological well being  merupakan keadaan 

individu mampu menerima dirinya sendiri, membangun hubungan yang hangat dengan orang lain, menjadi 

mandiri dari tekanan sosial, hidup memiliki makna dan dapat merealisasikan dir sendiri (Ryff, 1898). 

Psychological well being sebagai berusaha mencapai kesempurnaan pada potensi yang dimiliki oleh individu 

(Ryff, 1955).  Psychological Well Being juga memiliki pencapaian yang tak terbatas dengan segala 

kepuasannya tetapi upaya untuk mencapai kesempurnaannya yang mewakili potensi yang dimiliki oleh 

individu (Thamrin, 2019). Kesejahteraan psikologis adalah kondisi dimana individu mampu memahami 

dirinya sendiri dalam kondisi apapun yang membuat dirinya menjadi lebih baik, baik untuk dirinya sendiri 

maupun untuk orang lain (Erdo, 2016). Mengandalkan fenomena dan menyajikan hal-hal ini. Oleh karena itu, 

peneliti tertarik untuk melakukan penelitian tentang hubungan self-compassion dan psikologis well-being 

dengan quarter life crisis harapan hidup freshgraduate di masa pandemi. Penelitian ini penting dilakukan 

untuk menemukan hubungan antara self compassion dan psychological well being untuk krisis berharga di 

kalangan mahasiswa baru selama pandemi. 

 

Metode  

Desain Penelitian  

Dalam penelitian kuantitatif. Penelitian kuantitatif adalah penelitian yang berfokus pada analisis data 

tentang bilangan yang diolah melalui metode statistik (Azwar, 2010). Penelitian ini menggunakan penelitian 

korelasi kuantitatif, yang bertujuan untuk mempelajari sejauh mana variasi suatu variabel berhubungan dengan 

satu variabel atau lebih, berdasarkan koefisien korelasi (Sugiyono, 2016). Arikunto (2013) menyatakan bahwa 

penelitian kuantitatif korelasional adalah jenis penelitian yang melibatkan dua variabel atau lebih. Dengan 

penelitian ini, penulis menemukan adanya hubungan antara dua variabel atau lebih, yaitu variabel terikat dan 

variabel bebas. Berdasarkan teori, penelitian ini akan mengkaji hubungan antara belas kasih dan kesejahteraan 

psikologis lulusan baru selama pandemi. 

Sempel Penelitian  

Teknik pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Purposeful 

sampling adalah teknik pengambilan sampel sumber data menurut pertimbangan tertentu (Sugiyono 2016). 

Teknik ini merupakan salah satu teknik non-random sampling, yaitu peneliti menentukan sampel dengan 

menentukan ciri-ciri tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian untuk dapat menjawab masalah penelitian 

ini membantu. Berikut kriteria yang dipersyaratkan bagi freshgraduate berusia sekitar enam bulan, 22-29 

tahun, fresh graduate dari universitas Surabaya. , freshgraduate yang belum bekerja 



Instrumen Pengumpulan Data  

Instrument penelitian adalah alat ukur yang digunakan untuk memperoleh data dengan tujuan untuk 

memecahkan permasalahan dalam suatu penelitian ini dan untuk mencapai tujuan penelitian tertentu. Teknik 

pengumpulan data yang digunkan dalam penelitian ini berupa angket atau kusioner. Angket atau kusioner 

merupakan seperangkat pertanyaan tertulis yang diberikan kepeda responden mengetahui informasi tertentu. 

Pada penelitian ini, instrument yang dipakai oleh peneliti merupakan angket atau kusioner yang terdiri atas 

tiga skala, yaitu skala quarter life crisis, self compassion dan psychological well being. 

Teknik Analisis Data 

Menurut Sugioyono (2016) analisis data adalah proses menyusun data yang secara sederhana yang sudah 

diperoleh penelitian yang sudah dilaksanakan. Dalam teknik ini dapat diarahakan untuk menjawab rumusan 

masalah dan menguji hipotesis. Dari hasil uji prasyarat yaitu uji normalitas dan uji linieritas. Maka dari itu, uji 

korelasi menggunakan metode analisis parametrik dengan menggunakan teknik analisis regresi berganda. 

Analisis regresi ganda digunakan untuk analisis regresi yang berjumlah variabel independent lebih dari satu 

pada dependen. Teknik dalam analisis regresi mengolah menggunakan bantuan SPSS 16.00 for windows. 

 

Hasil 

Uji Prasyarat  

Penelitian korelasional perlu menggunakan uji prasyarat yang terbagi menjadi uji normalitas sebaran, 

uji linearitas, uji multikolieneritas dan uji hetorokesdasitas. 

Tabel 1 Uji Normalitas  

 

 

 

 

 

 

Hasil uji normalisasi variabel self compassion, psychological well being, dan quarter life crisis 

menggunakan uji one-sample Kolmogrorof Smirnov dengan bantuan SPSS versi 16.0 diperoleh hasil. Hasilnya 

signifikan p = 0,965 dibandingkan dengan data Distribusi Normal karena 0,05. Oleh karena itu, dapat 

disimpulkan bahwa hasil uji normalitas diri, status kesehatan psikologis dalam krisis selama seperempat usia 

harapan hidup berdistribusi normal, karena sebaran data untuk Hasil ditemukan signifikan pada 0,05. 

Tabel 2 Uji Linearitas  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Uji linieritas digunakan untuk mengetahui hubungan yang linier. Kaidah yang digunakan untuk 

mengetahui linieritas adalah jika signifikansi ≥ 0,05 maka hubungannya linier, jika signifikansi ≤ 0,05 maka 

hubungan tidak linier. Peneliti menggunakan SPSS versi 16.0. Berdasarkan hasil uji linearitas diperoleh nilai 

Deviation from Linearity sebesar 0,541 (p > 0,05) sehingga variabel self compassion dan quarter life crisis 

memiliki hubungan yang linier. Sedangkan nilai Deviation from Linearity sebesar 0,147 (p > 0,05) sehingga 

variabel pscyhological well being dan quarter life crisis memiliki hubungan yang linier. 

 

Variabel Sig Keterangan  

X1, X2 , Y 0,965 Normal  

Variabel Sig Keterangan 

Self compassion 

Psychological well 

being 

0,541 

0,147 

Ada hubungan linear 

Ada Hubungan linear 



Tabel 3 Uji Multikolinieritas 

 

 

 

 

 

 

 

Berdasarkan tabel diatas menunjukan bahwa nilai Tolerance sebesar 0,618 dimana lebih besar dari 

0,10. Hasil ini mengindikasikan bahwa tidak terdapat gejala multikolinieritas yang terjadi pada data penelitian. 

Selanjutnya dengan cara kedua diketahui nilai VIF sebesar 1,619 yang  dalam hal ini lebih kecil dari 10,00 

sehingga menunjukan bahwa tidak terjadi gejala multikolinieritas. 

Tabel 4 Uji Hetorokesdasitas 

 

Self Compassion Psychological well being 

Sig  Keterangan Sig  Keterangan 

0,981 0,05 Tidak terjadi 

heterokesdatisitas 

0,349 0,05 Tidak terjadi 

heterokesdatisitas 

 

Berdasarkan tabel tersebut diketahui bahwa pada self compassion memiliki nilai  signifikansi 

heterokesdatisitas sebesar 0,981 dimana ini lebih besar dari  0,05. Hasil ini menunjukan bahwa tidak terjadi 

heterokesdatisitas pada  variabel self compassion. Selanjutnya pada psychological well being memiliki nilai 

signifikansi heterokesdatisitas sebesar 0,349 dimana besaran ini lebih dari 0,05 sehingga tidak terjadi juga 

gejala heterokesdatisitas pada varaibel psychological well being 

Hasil Penelitian  

Penelitian ini untuk menunjukan hasil dari uji hipotesis pertama menggunakan teknik product moment 

person. Dimana hasil uji product moment person variabel self compassion  dengan quarter life crisis diperoleh 

hasil r = -0,676 dengan taraf signifikansi = 0,000 (p<0,01) maka sangat signifikansi dan hipotesis 1 diterima. 

Artinya, Ada hubungan negatif antara self compassion dengan quarter life crisis artinya bahwa semakin tinggi 

self compassion maka semakin rendah quarter life crisis yang dimiliki oleh freshgraduate. Sebaliknya,  

semakin rendah self compassion maka semakin tinggi quarter life crisis yang dimiliki oleh freshgraduate.  

 

Tabel 5 Uji Hipotesis 1  

Variabel Person 

Correlation 

Sig. Keterangan 

Self 

Compassion 

-0,676 0,000 Sangat 

signifikan 

 

Sedangkan, hasil dari uji hipotesis kedua menggunakan teknik product moment person variabel 

psychological well being dengan quarter life crisis diperoleh hasil r = - 0,302 dengan taraf signifikansi = 0,001 

(p<0,01) maka sangat signifikansi dan hipotesis 2 diterima. Artinya, ada hubungan negatif antara psychological 

well being dengan quarter life crisis artinya bahwa semakin tinggi psychological well being maka semakin 

rendah quarter life crisis yang dimiliki oleh freshgraduate. Sebaliknya, semakin rendah psychological well 

being maka semakin tinggi quarter life crisis yang dimiliki oleh freshgraduate. 

 

 

 

 

Variabel Tolerance VIF Keterangan 

Self 

Compassion 

0,618 1,619 Tidak terjadi 

multikolinieritas 

Psychological 

well being  

0,618 1,619 Tidak terjadi 

multikolinieritas 



Tabel 6 Uji Hipotesis 2 

Variabel Person 

Correlation 

Sig. Keterangan 

Psychological 

well being 

-0,302 0,001 Sangat 

signifikan 

 

Hasil analisa regresi ganda Uji F diperoleh hasil uji F hitung = 58,448 dan F tabel = 3,07 (F hitung > F 

tabel) dan p = 0,000 (p<0,01) berarti signifikan dan hipotesis 3 diterima. Artinya,Ada hubungan positif antara 

self compassion dan psychological well being dengan quarter life crisis yang dimiliki oleh freshgraduate 

artinya bahwa semakin tinggi self compassion dan psychological well being maka semakin tinggi juga quarter 

life crisis yang dimiliki oleh freshgraduate. Sebaliknya, semakin rendah self compassion dan psychological 

well being maka semakin rendah juga quarter life crisis yang dimiliki oleh freshgraduate.  

 

Tabel 7 Uji Hipotesis 3 

F hitung Sig 

58,448 0,000 

 

Pembahasan  

Berdasarkan penelitian diatas, dapat dikatakan bahwa hipotesis terkait penelitian ini adalah terdapat 

hubungan antara self compassion dan psychological well being dengan quarter life crisis. Quarter life crisis 

sebagai krisis dikarenakan periode individu dari keadaan tidak siap, selain itu dikarenakan ada banyak 

tuntutan lingkungan menimbulkan perasaan kebingungan, keraguan, cemas dengan masa depan dan memiliki 

perasaan ketakutan dan kegagalan. 

Menurut Robbins & Wilner (2001), ada tujuh aspek berharga dari quarter life crisis, yaitu kebimbingan 

dalam pengambilan keputusan, perasaan putus asa, penilaian diri yang negatif, terjebak dalam situasi sulit, 

perasaan cemas, perasaan tertekan, dan khawatir dalam hubungan interpersonal. Aspek kebimbangan dalam 

pengambilan keputusan adalah individu akan dihadapkan pada banyak pilihan dalam hidup. Pilihan-pilihan 

tersebut memunculkan harapan baru dalam diri individu tentang masa depan, sehingga bisa menjadi 

ketakutan yang lebih. Aspek perasaan putus asa adalah individu merasa tidak puas dengan hasil yang dicapai 

dan kemunduran yang dialaminya. Aspek penilain diri yang negatif yaitu individu memiliki penilaian diri 

yang negatif, individu akan meragukan kemampuan yang dialaminya dalam menghadapi berbagai tantangan 

yang akan dihadapinya. Aspek terjebak dalam situasi sulit adalah individu mengalami kesulitan menentukan 

arah tujuan dan terjebak dalam situasi yang tidak diinginkan. Aspek perasaan cemas adalah individu akan 

memiliki banyak harapan dan impian yang akan dicapai tetapi sulit karena perasaan cemas dan takut tidak 

akan membawa hasil yang diinginkan. Aspek perasaan tertekan adalah perasaan ini dapat muncul pada 

individu yang datang, perasaan tertekan terhadap masalah yang dihadapinya dan masalah yang dihadapi 

sehari-hari menjadi semakin sulit. . Aspek khawatir dalam hubungan interpersonal adalah bahwa individu 

takut untuk membangun dengan pasangannya yang tidak dipilih sesuai dengan tekanan orang tua atau 

lingkungan mereka. Faktor-faktor yang mempengaruhi quarter life krisis menurut Thouless (2000) Faktor 

internal adalah faktor-faktor yang berasal dari individu seperti pengalaman pribadi, moralitas, afeksi dan 

kapasitas intelektual dan emosional. Faktor eksternal adalah faktor yang berasal dari luar individu seperti 

lingkungan sosial, kebutuhan sehari-hari, pendidikan serta tradisi dan budaya. 

Penelitian ini terdapat tiga hipotesis, dimana hipotesis pertama adalah “ada hubungan negatif antara self-

compassion dengan quarter life crisis pada freshgraduate”. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa 

hipotesis yang diterima berarti bahwa semakin tinggi self compassion, maka semakin rendah quarter life 

crisis yang dialami freshgraduate. Sebaliknya, semakin rendah self compassion, maka semakin tinggi quater 

life crisis bagi freshgraduate. Menurut Neff (2007), faktor-faktor yang mempengaruhi self-compassion 

adalah neurotisisme, refleksi diri, dan persepsi diri. Aspek self compassion adalah self kindess, common 

humanity, dan mindfulness 

Self compassion dapat mendorong quarter life crisis dengan sikap berempati pada diri sendiri ketika 

melihat kekurangan diri sendiri, individu dapat memandang positif  tentang kegagalan, individu mampu 



belajar dari pengalaman sebelumnya. Dari sikap tersebut dapat mengurangi emosi-emosi negatif  dalam diri 

freshgraduate dan akan menekan fase quarter life crisis menjadi lebih rendah sehingga freshgraduate 

memiliki tujuan hidup yang lebih baik.  

Hal ini sesuai dengan penelitian Zuhriyah (2021) yang menyatakan bahwa terdapat ada hubungan negatif 

self compassion dengan quarter life crisis. Semakin tinggi self compassion maka semakin rendah quarter life 

crisis. Hal yang sama juga sebaliknya, semakin rendah self compassion maka semakin tinggi quarter life 

crisis.  

Hipotesis kedua ini memiliki hubungan negatif antara psychological well being dengan quarter life crisis 

pada freshgraduate. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa hipotesis yang diterima berarti bahwa semakin 

baik psychological well being, maka semakin tinggi quarter life crisis. Sebaliknya, semakin tinggi 

psychological well being, maka semakin rendah quarter life crisis pada freshgraduate. Menurut Ryff & 

Keyes (1995), ada faktor-faktor yang mempengaruhi kesejahteraan psikologis, yaitu dukungan sosial, 

penilaian pengalaman hidup dan kepribadian. Individu dapat dikatakan baik secara psikologis dengan aspek 

Ryff (1989), yaitu penerimaan diri, hubungan positif dengan orang lain, otonomi, penguasaan lingkungan, 

tujuan hidup, dan pertumbuhan pribadi. 

Individu yang mampu menerima dirinya, memiliki hubungan yang hangat, individu mampu memiliki 

kemandirian dalam menghadapi lingkungan sosial yang diterima oleh individu dapat mempengaruhi quarter 

life crisis sehingga apabila situasi yang sulit dihadapi oleh individu dapat dihadapi maka individu mampu 

mengatasi quarter life crisis dengan baik.  

Hal ini sesuai dengan penelitian Amalia (2001) yang menegaskan bahwa ada hubungan negatif antara 

psychological well being dengan quarter life crisis pada freshgraduate. Dengan kata lain, semakin tinggi 

psychological well being, maka semakin rendah quarter life crisis. Sebaliknya, semakin rendah self 

compassion, maka semakin tinggi quarter life crisis. 

Hipotesis ketiga adalah terdapat hubungan positif antara self compassion dan psychological well being 

dengan quarter life crisis pada freshgraduate. Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa semakin tinggi 

hipotesis yang diterima berarti bahwa self compassion dan psychological well being, maka semakin tinggi 

quarter life crisis pada freshgraduate.  Sebaliknya, semakin rendah self compassion dan psychological well 

being,maka semakin rendah juga quarter life crisis bagi freshgraduate 

Mengalami quarter life crisis dalam kehidupan dapat ditingkatkan melalui self compassion dan 

psychological well being. Self compassion dan psychological well being penting bagi individu. Kedua tujuan 

ini memiliki beberapa tujuan yang sama, misalnya dari psychological well being, yaitu purpose in life 

sedangkan self compassion dengan self kindess, keduanya memiliki tujuan untuk mencapai kondisi terbaik 

untuk individu. 

Self compassion dan psychological well being dapat mendorong quarter life crisis dengan sikap 

berempati pada diri sendiri ketika melihat kekurangan diri sendiri, individu dapat memandang positif tentang 

kegagalan, individu mampu belajar dari pengalaman sebelumnya. Individu mampu menerima diri apa 

adanya, individu mampu membentuk hubungan yang hangat dengan orang lain, individu mampu memiliki 

kemandirian dalam menghadapi lingkungan sosial, individu mampu mengontrol lingkungan, individu 

menetapkan tujuan dan hidupnya. Individu mampu merealisasikan potensi diri. Freshgraduate harus 

mengurangi kebimbangan dalam mengambil keputusan, mengurangi perasaan putus asa, mengurangi 

perasaan cemas, mengurangi lingkungan yang tidak mendukung, memiliki harapan, mengurangi perasaan 

tertekan, memiliki hubungan yang baik dengan lingkungan. Dari sikap-sikap tersebut dapat mengurangi 

emosi-emosi negatif  dalam diri freshgraduate dan akan menekan fase quarter life crisis menjadi lebih rendah 

sehingga freshgraduate memiliki tujuan hidup yang baik.  

Kesimpulan  

Responden penelitian ini berjumlah 123 subjek yang semuanya merupakan freshgraduate. Teknik 

pengambilan sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah purposive sampling. Pengambilan sampel 

dengan cara non random. Kriteria yang diperlukan dalam penelitian ini adalah freshgraduate berusia sekitar 

enam bulan, 22-29 tahun, freshgraduate dari universitas Surabaya, freshgraduate yang belum bekerja. Analisis 

data dalam penelitian ini menggunakan uji korelasi berganda. tabel analisis regresi berganda hasil analisis 

regresi hasil uji F hasil uji F diperoleh F = 58,448 dan F tabel = 3,07 (angka F > tabel F) dan p = 0,000 (p < 0) 

0,01) berarti signifikan dan hipotesis 3 diterima. Artinya ada hubungan antara self compassion (X1) dan 



psychological well being (X2) dengan quarter life crisis (Y). Semakin tinggi self compassion dan 

psychological well being, maka semakin tinggi pula quarter life crisis bagi freshgraduate di masa pandemi. 

Di sisi lain, semakin rendah self compassion dan psychological well being, maka semakin rendah juga quarter 

life crisis pada freshgraduate. Berdasarkan hal tersebut,  Hipotesis penelitian ini diterima. 
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