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Info Artikel Abstract

The phenomenon of guarter life ¢risis has become one of the psychological
issues commonly experienced by final-year university students during the
transition to adulthood. This condition is characterized by feelings of
anxiety, confusion, uncertainty about the future, and self-doubt in dealing
with academic, social, and career-related demands. This study aims to
analyze the factors contributing to guarter life crisis, its impacts, and the role
of religiosity in coping with this phenomenon among final-year students
from the perspective of psychology of religion. The study employed a
qualitative approach using a /brary research method. Data were collected from
various sources, including books, scientific journal articles, previous
research findings, and academic documents relevant to the research topic.
Data analysis was conducted using content analysis techniques to identify,
psychology of religion, classify, and interpret findings related to the phenomenon of guarter life crisis.
religiosity, mental health. The results indicate that the main factors contributing to guarter life crisis
include career and future uncertainty, academic pressure, family
expectations, social comparison through social media, economic concerns,
identity crisis, and low self-efficacy. The impacts include anxiety,
psychological stress, confusion in determining life goals, decreased self-
confidence, and reduced motivation. From the perspective of psychology
of religion, religiosity serves as a protective factor that helps individuals
manage stress, find meaning in life, achieve inner peace, and cope with
future uncertainty in a more positive manner. Therefore, strengthening
religiosity can be considered an effective strategy to assist final-year
university students in dealing with guarter life crisis.
Abstrak.
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Fenomena quarter life crisis menjadi salah satu permasalahan psikologis yang
banyak dialami oleh mahasiswa semester akhir pada fase transisi menuju
kehidupan dewasa. Kondisi ini ditandai dengan munculnya kecemasan,
kebingungan, ketidakpastian masa depan, serta keraguan terhadap
kemampuan diri dalam menghadapi berbagai tuntutan akademik, sosial, dan
karier. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis faktor-faktor penyebab,
dampak, serta peran religiusitas dalam menghadapi guarter life crisis pada
mahasiswa semester akhir dalam perspektif psikologi agama. Penelitian
menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi literatur (Zbrary
research). Data diperoleh dari berbagai sumber pustaka berupa buku, artikel
keschatan mental. jurnal ilmiah, hasil penelitian terdahulu, dan dokumen akademik yang relevan

dengan topik penelitian. Analisis data dilakukan menggunakan teknik analisis

isi  (comtent analysis)y untuk mengidentifikasi, mengelompokkan, dan
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menginterpretasikan berbagai temuan yang berkaitan dengan fenomena guarter
life crisis. Haslil penelitian menunjukkan bahwa faktor utama penyebab guarter
life crisis meliputi ketidakpastian karier dan masa depan, tekanan akademik,
ekspektasi keluarga, perbandingan sosial melalui media sosial, kondisi
ekonomi, krisis identitas, serta rendahnya efikasi diri. Dampak yang
ditimbulkan antara lain kecemasan, stres psikologis, kebingungan dalam
menentukan tujuan hidup, menurunnya kepercayaan diri, dan berkurangnya
motivasi. Dalam perspektif psikologi agama, religiusitas berperan sebagai
faktor protektif yang membantu individu mengelola stres, menemukan makna
hidup, meningkatkan ketenangan batin, serta menghadapi ketidakpastian masa
depan secara lebih positif. Dengan demikian, penguatan religiusitas dapat
menjadi salah satu strategi yang efektif dalam membantu mahasiswa semester
akhir menghadapi guarter life crisis.

PENDAHULUAN

Keschatan mental menjadi salah satu isu yang semakin mendapat perhatian dalam
kehidupan masyarakat modern, terutama pada kalangan mahasiswa. Berbagai tuntutan akademik,
sosial, dan ekonomi sering kali menimbulkan tekanan yang memengaruhi kondisi psikologis
individu. Mahasiswa sebagai kelompok yang sedang berada pada masa transisi menuju kehidupan
dewasa menghadapi berbagai tantangan dalam menentukan masa depan. Kondisi tersebut sering
menimbulkan kecemasan, ketidakpastian, dan kebingungan dalam mengambil keputusan hidup.
Situasi ini semakin terasa pada mahasiswa semester akhir yang sedang mempersiapkan diri untuk
memasuki dunia kerja. Oleh karena itu, kajian mengenai permasalahan psikologis pada mahasiswa
menjadi penting untuk dilakukan (Mardes et al. 2023).

Salah satu fenomena psikologis yang banyak dialami oleh individu pada masa dewasa awal
adalah guarter life crisis. Istilah ini diperkenalkan oleh Robbins dan Wilner (2001) untuk
menggambarkan fase krisis yang dialami individu pada rentang usia sekitar 20 hingga 30 tahun.
Kondisi tersebut ditandai oleh munculnya perasaan cemas, ragu terhadap kemampuan diri, dan
ketidakpastian mengenai masa depan. Individu yang mengalami guarter life crisis sering kali
mempertanyakan tujuan hidup serta pencapaian yang telah diraith. Fenomena ini tidak hanya
berkaitan dengan aspek pekerjaan, tetapi juga hubungan sosial dan identitas diri. Akibatnya,
individu dapat mengalami tekanan psikologis yang cukup signifikan dalam kehidupannya
(Wibisono and Hakim 2022).

Menurut SM and Latipah (2024), masa dewasa awal atau emerging adulthood merupakan
periode eksplorasi identitas yang ditandai oleh berbagai perubahan dalam kehidupan individu. Pada
fase ini, seseorang mulai mempersiapkan karier, membangun hubungan sosial yang lebih matang,
serta mencapai kemandirian finansial. Berbagai tuntutan tersebut sering kali memunculkan konflik
internal ketika harapan tidak sesuai dengan realitas yang dihadapi. Ketidakmampuan dalam
menyesuaikan diri terhadap perubahan dapat menimbulkan stres dan kecemasan. Oleh karena itu,
masa dewasa awal dipandang sebagai periode yang rentan terhadap munculnya krisis kehidupan.
Kondisi tersebut menjadikan guarter life crisis sebagai fenomena yang relevan untuk dikaji.

Fenomena guarter life crisis semakin meningkat seiring dengan perkembangan teknologi
dan media sosial yang memengaruhi kehidupan generasi muda. Kehadiran media sosial
memungkinkan individu untuk membandingkan pencapaian dirinya dengan orang lain secara
terus-menerus. Survei Alkatiri and Aprianty (2024) menunjukkan bahwa sebagian besar generasi Z
dan milenial mengalami kekhawatiran mengenai kondisi ekonomi, pekerjaan, dan masa depan
mereka. Perbandingan sosial yang berlebihan sering menimbulkan perasaan tertinggal dan tidak
mampu mencapai standar yang diharapkan. Kondisi ini dapat memperburuk tingkat kecemasan
yang telah dimiliki individu sebelumnya. Akibatnya, risiko munculnya guarter life crisis menjadi
semakin tinggi pada generasi muda saat ini.

Di Indonesia, tantangan yang dihadapi mahasiswa menjelang kelulusan juga turut
berkontribusi tethadap munculnya guarter life crisis. Data Badan Pusat Statistik (2024) menunjukkan
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bahwa lulusan perguruan tinggi masih menghadapi persaingan yang ketat dalam memperoleh
pekerjaan yang sesuai dengan bidang keahliannya. Selain itu, ketidakstabilan ekonomi dan
perubahan kebutuhan pasar kerja menuntut lulusan untuk memiliki kompetensi yang lebih tinggi.
Situasi tersebut sering menimbulkan kekhawatiran pada mahasiswa semester akhir mengenai masa
depan karier mereka. Tekanan dari keluarga dan lingkungan sosial juga menjadi faktor yang
memperkuat kecemasan tersebut. Oleh karena itu, mahasiswa tingkat akhir merupakan kelompok
yang rentan mengalami krisis pada fase dewasa awal (Nurhariza et al, 2022).

Berbagai penelitian telah mengkaji fenomena guarter life crisis pada mahasiswa. Sepsita
(2023) menemukan bahwa mahasiswa tingkat akhir cenderung mengalami kecemasan yang lebih
tinggi dibandingkan mahasiswa pada semester awal. Penelitian Prameswari (2022) juga
menunjukkan bahwa ketidakjelasan tujuan hidup dan rendahnya kesiapan menghadapi dunia kerja
menjadi faktor utama penyebab guarter life crisis. Selain itu, kurangnya dukungan sosial dan
rendahnya kepercayaan diri turut memperburuk kondisi psikologis individu. Temuan-temuan
tersebut menunjukkan bahwa gwarter life crisis merupakan fenomena yang nyata dan perlu
mendapatkan perhatian serius. Dengan demikian, diperlukan kajian yang lebih mendalam untuk
memahami fenomena tersebut secara komprehensif.

Dampak guarter life crisis tidak hanya dirasakan pada aspek psikologis, tetapi juga
memengaruhi berbagai aspek kehidupan mahasiswa. Individu yang mengalami krisis cenderung
menunjukkan gejala kecemasan, stres, kebingungan identitas, serta penurunan motivasi dalam
menjalankan aktivitas sehari-hari. Dalam konteks akademik, kondisi tersebut dapat menyebabkan
menurunnya produktivitas dan keterlambatan penyelesaian tugas akhir. Pada aspek sosial, individu
mungkin mengalami kesulitan dalam menjalin hubungan yang sehat dengan lingkungan sekitarnya.
Jika berlangsung dalam jangka waktu yang lama, kondisi ini berpotensi menurunkan kesejahteraan
psikologis mahasiswa. Oleh sebab itu, diperlukan pendekatan yang mampu membantu individu
menghadapi krisis tersebut secara adaptif (Hafarinto et al. 2024).

Salah satu pendekatan yang dapat digunakan untuk memahami fenomena guarter life crisis
adalah perspektif psikologi agama. Perspektif ini memandang bahwa religiusitas memiliki peran
penting dalam membantu individu menghadapi berbagai tekanan kehidupan. Nilai-nilai keagamaan
dapat memberikan makna, harapan, dan ketenangan batin ketika seseorang menghadapi
ketidakpastian masa depan. Meskipun berbagai penelitian telah membahas guarter life crisis dari
sudut pandang psikologi umum, kajian yang secara khusus menelaah fenomena tersebut dalam
perspektif psikologi agama masih relatif terbatas. Oleh karena itu, diperlukan studi literatur yang
mengintegrasikan konsep gquarter life crisis dengan pendekatan psikologi agama. Penelitian ini
bertujuan untuk menganalisis faktor penyebab, dampak, serta peran religiusitas dalam menghadapi
guarter life crisis pada mahasiswa semester akhir.

METODE PENELITIAN

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif dengan metode studi literatur (library
research) yang bertujuan untuk mengkaji dan menganalisis fenomena quarter life crisis pada
mahasiswa semester akhir dalam perspektif psikologi agama. Data penelitian bersumber dari data
sekunder berupa buku, artikel jurnal nasional dan internasional, prosiding, serta berbagai dokumen
akademik yang relevan dengan topik penelitian. Pengumpulan data dilakukan melalui studi
dokumentasi dengan menelusuri berbagai sumber ilmiah melalui Google Scholar, SINTA, Garuda,
dan database akademik lainnya, kemudian diseleksi berdasarkan kredibilitas, relevansi, serta
keterkaitannya dengan tujuan penelitian. Analisis data menggunakan teknik analisis isi (content
analysis) yang dilakukan melalui proses membaca secara mendalam, mengelompokkan data
berdasarkan tema, membandingkan berbagai temuan penelitian, serta menginterpretasikan
informasi secara sistematis untuk memperoleh pemahaman yang komprehensif mengenai faktor
penyebab, dampak, dan peran religiusitas dalam membantu mahasiswa menghadapi quarter life
crisis (Habibie, Syakarofath, and Anwar 2023).
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HASIL DAN PEMBAHASAN
Hasil

Berdasarkan hasil studi literatur terhadap berbagai buku, artikel ilmiah, dan hasil penelitian
yang membahas fenomena guarter life crisis, ditemukan bahwa mahasiswa semester akhir merupakan
kelompok yang memiliki tingkat kerentanan yang cukup tinggi dalam mengalami krisis pada fase
dewasa awal. Kondisi tersebut terjadi karena mahasiswa sedang berada pada masa transisi dari
dunia pendidikan menuju dunia kerja yang menuntut kesiapan secara akademik, sosial, emosional,
dan ekonomi. Pada fase ini, mahasiswa mulai dihadapkan pada berbagai keputusan penting yang
akan menentukan arah kehidupannya di masa depan. Ketidakmampuan dalam menghadapi
berbagai tuntutan tersebut sering kali memunculkan perasaan cemas, takut gagal, dan kebingungan
dalam menentukan langkah hidup selanjutnya (Dhita Fadhillah Azza et al. 2025).

Hasil kajian juga menunjukkan bahwa guarter life crisis merupakan fenomena
multidimensional yang dipengaruhi oleh berbagai faktor internal maupun eksternal. Faktor internal
meliputi rendahnya kepercayaan diri, ketidakjelasan tujuan hidup, dan kurangnya kesiapan
menghadapi perubahan. Sementara itu, faktor eksternal mencakup tekanan akademik, ekspektasi
keluarga, persaingan dunia ketja, serta pengaruh media sosial yang mendorong individu untuk terus
membandingkan dirinya dengan orang lain. Berbagai faktor tersebut saling berkaitan dan dapat
memperkuat munculnya krisis psikologis pada mahasiswa semester akhir. Adapun faktor-faktor
penyebab guarter life crisis yang ditemukan dalam berbagai penelitian dapat dilihat pada Tabel 1.

Tabel 1. Faktor-Faktor Penyebab Quarter Life Crisis pada Mahasiswa Semester Akhir

No | Faktor Penyebab Deskripsi Temuan
1 Ketidakpastian Mahasiswa mengalami kekhawatiran mengenai peluang
Karier dan Masa memperoleh pekerjaan setelah lulus, kesesuaian antara bidang
Depan studi dengan pekerjaan yang akan dijalani, serta ketidakjelasan
arah karier yang akan ditempuh pada masa mendatang.
2 | Tekanan Akademik Tuntutan untuk menyelesaikan skripsi, tugas akhir, penelitian,
dan target kelulusan tepat waktu menjadi sumber tekanan yang
dapat menimbulkan stres dan kecemasan pada mahasiswa
semester akhir.
3 | Ekspektasi Keluarga Harapan orang tua agar mahasiswa segera lulus, memperoleh
yang Tinggi pekerjaan yang layak, dan mencapai keberhasilan hidup sering
kali menjadi beban psikologis yang memengaruhi kondisi mental
mahasiswa.
4 | Perbandingan Sosial Paparan terhadap berbagai pencapaian teman sebaya di media
Melalui Media Sosial sosial mendorong mahasiswa membandingkan dirinya dengan
orang lain sehingga memunculkan perasaan tertinggal dan kurang
berhasil.
5 Kekhawatiran Mahasiswa merasa cemas terhadap kemampuan untuk
terhadap Kondisi memperoleh penghasilan, memenuhi kebutuhan hidup secara
Ekonomi mandiri, serta menghadapi tantangan ekonomi setelah lulus dari
perguruan tinggi.
6 | Kiisis Identitas dan Individu mengalami kebingungan dalam menentukan tujuan
Tujuan Hidup hidup, nilai-nilai yang ingin diwujudkan, serta peran yang akan
dijalankan ketika memasuki fase kehidupan dewasa.
7 Rendahnya Efikasi Kurangnya keyakinan terhadap kemampuan diri dalam
Diri menghadapi tantangan kehidupan menyebabkan munculnya rasa
takut gagal, pesimis, dan keraguan dalam mengambil keputusan.

Sumber: Diolah dari Deloitte (2024).
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Berdasarkan Tabel 1, dapat diketahui bahwa ketidakpastian karier dan masa depan menjadi
faktor yang paling dominan dalam memunculkan guarter life crisis pada mahasiswa semester akhir.
Kondisi ini muncul karena mahasiswa mulai menyadari bahwa mereka akan segera meninggalkan
lingkungan akademik dan memasuki dunia kerja yang memiliki tingkat persaingan yang tinggi.
Kekhawatiran mengenai kemampuan memperoleh pekerjaan yang sesuai dengan kompetensi serta
ketidakjelasan arah karier menjadi sumber kecemasan yang banyak ditemukan dalam berbagai
penelitian. Selain itu, perubahan peran dari mahasiswa menjadi individu yang dituntut mandiri
secara ckonomi turut memperkuat munculnya tekanan psikologis (Ningtias and Andriani 2022).

Di samping faktor karier, tekanan akademik dan pengaruh lingkungan sosial juga memiliki
kontribusi yang cukup besar terthadap munculnya guarter life crisis. Mahasiswa semester akhir sering
menghadapi berbagai tuntutan akademik yang memerlukan kesiapan mental dan emosional yang
baik. Pada saat yang sama, perkembangan media sosial menyebabkan individu lebth mudah
membandingkan pencapaiannya dengan orang lain. Akibatnya, mahasiswa yang merasa belum
mencapai standar keberhasilan tertentu cenderung mengalami penurunan kepercayaan diri dan
ketidakpuasan terhadap kehidupannya saat ini (Oktaviani and Soetjiningsih 2023).

Selain mengidentifikasi faktor penyebab, berbagai literatur juga menunjukkan bahwa guarter
life crisis memberikan dampak yang cukup luas terhadap kehidupan mahasiswa. Dampak tersebut
tidak hanya dirasakan pada aspek psikologis, tetapi juga memengaruhi motivasi belajar, hubungan
sosial, produktivitas akademik, serta cara individu memandang dirinya sendiri. Dalam beberapa
kasus, kondisi ini dapat menyebabkan mahasiswa mengalami stres berkepanjangan yang berpotensi
mengganggu kesejahteraan psikologisnya. Oleh karena itu, diperlukan berbagai upaya untuk
membantu mahasiswa menghadapi krisis tersebut secara lebih adaptif (Ferani Amira Salsabila et al.
2023).

Berbagai penelitian dalam bidang psikologi agama menunjukkan bahwa religiusitas dapat
menjadi salah satu faktor protektif yang membantu individu menghadapi berbagai tekanan
kehidupan. Nilai-nilai keagamaan mampu memberikan makna hidup, harapan, dan ketenangan
batin ketika individu menghadapi ketidakpastian masa depan. Selain itu, praktik-praktik keagamaan
juga berperan dalam meningkatkan kemampuan individu dalam mengelola emosi dan mengurangi
tingkat kecemasan. Adapun dampak guarter life crisis serta peran religiusitas dalam mengatasinya
dapat dilihat pada Tabel 2.

Tabel 2. Dampak Quarter Life Crisis dan Peran Religiusitas pada Mahasiswa Semester
Akhir

No | Dampak yang Penjelasan Dampak Peran Religiusitas dalam
Dialami Mengatasi Dampak
Mahasiswa
1 Kecemasan Mahasiswa mengalami Religiusitas membantu individu
terhadap Masa kekhawatiran yang berlebihan | meningkatkan keyakinan bahwa
Depan mengenai pekerjaan, kondisi setiap usaha yang dilakukan
ekonomi, dan keberhasilan memiliki nilai dan hasil yang telah
hidup setelah menyelesaikan diatur oleh Tuhan.
pendidikan.
2 | Stres dan Tekanan | Berbagai tuntutan akademik, Aktivitas keagamaan seperti doa,
Psikologis sosial, dan ekonomi ibadah, dan refleksi spiritual
menyebabkan individu dapat membantu mengurangi
mengalami ketegangan stres serta meningkatkan
emosional yang berkelanjutan. ketenangan batin.
3 Kebingungan Mahasiswa mengalami Nilai-nilai agama memberikan
dalam kesulitan dalam menetapkan pedoman hidup yang dapat
Menentukan arah hidup dan mengambil membantu individu menemukan
Tujuan Hidup keputusan yang berkaitan tujuan dan makna kehidupan.
dengan masa depan.
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4 Menurunnya Individu sering meragukan Pemahaman agama mendorong
Kepercayaan Diri kemampuan yang dimiliki individu untuk lebih bersyukur,
karena merasa belum mencapai menerima diri, dan
standar keberhasilan tertentu. mengembangkan sikap optimis
terhadap masa depan.

5 Penurunan Perasaan tidak berdaya dan Religiusitas membantu individu
Motivasi dan ketidakpastian menyebabkan | memandang setiap usaha sebagai
Produktivitas berkurangnya semangat dalam | bagian dari proses pengembangan

menyelesaikan tugas akademik diri yang bernilai ibadah.
maupun aktivitas sehari-hari.

6 | Menarik Diri dari Mahasiswa cenderung Kegiatan keagamaan dan

Lingkungan Sosial mengurangi interaksi sosial komunitas spiritual dapat menjadi
karena merasa gagal atau tidak sumber dukungan sosial yang
mampu memenuhi harapan memperkuat kondisi psikologis
lingkungan. individu.
7 Ketidakpuasan Individu merasa bahwa Religiusitas membantu individu
terhadap kehidupannya tidak menerima setiap proses
Kehidupan berkembang sesuai harapan | kehidupan secara lebih positif dan
sehingga muncul rasa kecewa memandang tantangan sebagai
dan frustrasi. bagian dari pembelajaran hidup.

Sumber: Diolah dari Arnett (2023)

Berdasarkan Tabel 2, dapat diketahui bahwa guarter life crisis memberikan dampak yang
cukup kompleks terhadap kondisi psikologis mahasiswa semester akhir. Dampak yang paling
banyak ditemukan adalah kecemasan terhadap masa depan, stres psikologis, kebingungan identitas,
serta menurunnya kepercayaan diri. Berbagai dampak tersebut dapat menghambat perkembangan
individu apabila tidak ditangani secara tepat. Dalam jangka panjang, kondisi tersebut berpotensi
memengaruhi kualitas hidup dan kemampuan individu dalam menjalankan peran sosial maupun
profesionalnya.

Hasil studi literatur juga menunjukkan bahwa religiusitas memiliki kontribusi yang
signifikan dalam membantu mahasiswa menghadapi guarter life crisis. Individu yang memiliki
keterlibatan keagamaan yang baik cenderung lebih mampu mengelola emosi, menerima
ketidakpastian hidup, serta menemukan makna di balik berbagai tantangan yang dihadapi. Dengan
demikian, pendekatan psikologi agama dapat menjadi salah satu alternatif yang efektif dalam
membantu mahasiswa semester akhir menghadapi gquarter life crisis sekaligus meningkatkan
kesehatan mental dan kesejahteraan psikologis mereka.

DISCUSSION (Pembahasan)

Berdasarkan hasil studi literatur yang telah disajikan pada Tabel 1 dan Tabel 2, fenomena
quarter life crisis pada mahasiswa semester akhir dipengaruhi oleh berbagai faktor yang saling
berkaitan serta memberikan dampak yang cukup kompleks terhadap kondisi psikologis individu.
Hasil penelitian menunjukkan bahwa ketidakpastian karier, tekanan akademik, ekspektasi keluarga,
dan perbandingan sosial menjadi faktor utama yang memicu munculnya quarter life crisis. Selain
itu, kondisi tersebut berdampak pada meningkatnya kecemasan, stres, kebingungan identitas, serta
menurunnya kepercayaan diri mahasiswa. Dalam perspektif psikologi agama, religiusitas menjadi
salah satu faktor yang dapat membantu individu menghadapi berbagai tekanan tersebut melalui
penguatan makna hidup, pengendalian diri, dan ketenangan spiritual (Dhita Fadhillah Azza et al.
2025).

1. Ketidakpastian Karier dan Tekanan Akademik sebagai Pemicu Quarter Life Crisis
Berdasarkan Tabel 1, ketidakpastian karier dan masa depan merupakan faktor yang paling
dominan dalam memunculkan guarter life crisis pada mahasiswa semester akhir. Mahasiswa yang
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berada pada tahap akhir pendidikan mulai memikirkan kehidupan setelah lulus, termasuk
peluang memperoleh pekerjaan, persaingan dunia kerja, dan kemampuan untuk hidup mandiri
secara ekonomi. Kondisi tersebut sering kali menimbulkan kecemasan karena tidak semua
mahasiswa memiliki gambaran yang jelas mengenai arah karier yang akan ditempuh. Temuan
ini sejalan dengan teori emerging adulthood yang dikemukakan oleh Arnett (2023) bahwa masa
dewasa awal merupakan periode eksplorasi identitas yang penuh dengan ketidakpastian dan
pengambilan keputusan penting.

Selain ketidakpastian karier, hasil penelitian juga menunjukkan bahwa tekanan akademik
menjadi faktor yang banyak dialami mahasiswa semester akhir. Tuntutan untuk menyelesaikan
skripsi, memenubhi target kelulusan, serta menghadapi berbagai persyaratan akademik sering
kali menyebabkan mahasiswa mengalami stres yang berkepanjangan. Kondisi ini semakin berat
ketika mahasiswa menghadapi hambatan dalam proses penelitian atau mengalami
keterlambatan penyelesaian studi. Akibatnya, mahasiswa dapat mengalami kelelahan emosional
yang berdampak pada menurunnya motivasi dan produktivitas akademik (Srinikasari, Pratama,
and Selvia 2025).

Temuan tersebut menunjukkan bahwa guarter life crisis tidak muncul secara tiba-tiba,
melainkan merupakan akumulasi dari berbagai tekanan yang dialami individu selama masa
transisi menuju kehidupan dewasa. Ketika mahasiswa merasa belum memiliki kesiapan yang
cukup untuk menghadapi dunia kerja dan tanggung jawab setelah lulus, tingkat kecemasan akan
meningkat. Oleh karena itu, diperlukan kesiapan mental, perencanaan karier yang matang, serta
dukungan dari lingkungan akademik agar mahasiswa mampu menghadapi fase tersebut secara
lebih adaptif dan positif. (Prahasta and Baso 2025)

Dampak Psikologis Quarter Life Crisis pada Mahasiswa Semester Akhir

Berdasarkan Tabel 2, dampak yang paling banyak ditemukan akibat guarter life crisis adalah
kecemasan terhadap masa depan. Mahasiswa yang mengalami kondisi ini cenderung merasa
khawatir terhadap pekerjaan, kondisi ekonomi, dan keberhasilan hidup yang ingin dicapai.
Kecemasan tersebut muncul karena individu merasa berada pada situasi yang penuh
ketidakpastian, sementara di sisi lain terdapat tuntutan untuk segera mencapai berbagai target
kehidupan. Apabila kondisi tersebut berlangsung dalam jangka waktu yang lama, maka dapat
memengaruhi kesejahteraan psikologis mahasiswa secara keseluruhan (Nurhariza et al. 2022).

Selain kecemasan, hasil penelitian juga menunjukkan adanya penurunan kepercayaan diri
dan kebingungan dalam menentukan tujuan hidup. Mahasiswa sering kali meragukan
kemampuan yang dimiliki karena merasa belum mencapai standar keberhasilan yang ditetapkan
oleh diri sendiri maupun lingkungan sosial. Perbandingan sosial yang terjadi melalui media
sosial turut memperkuat perasaan tersebut. Akibatnya, mahasiswa menjadi lebih mudah merasa
gagal, tidak berharga, dan kehilangan keyakinan terhadap potensi yang dimilikinya (Andri
Sihata Sitanggang et al. 2025).

Dalam perspektif Islam, berbagai kesulitan dan ketidakpastian yang dihadapi manusia
merupakan bagian dari ujian kehidupan yang bertujuan untuk meningkatkan kualitas keimanan
dan kedewasaan seseorang. Allah Swt. berfirman dalam QS. Al-Baqarah ayat 155-157:

"‘ "j‘ - u’f\'@s‘ f*“-’j£uﬁ-5‘j w—‘-’y‘j J‘}ﬂ“ i ua-c-’; @}L\; R s ;w VQ
o Sl s & o Silo gle Syt ) bshel; by & E; |

Artinya: “Dan sunggub akan Kami berikan cobaan kepadamu dengan sedikit ketakutan, kelaparan,
kekurangan harta, jiwa dan buab-buabhan. Dan sampaikaniah kabar gembira kepada orang-orang yang
sabar, yaitn orang-orang yang apabila ditimpa musibah mereka berkata: Sesunggubnya kami milik Allah
dan kepada-Nyalah kami kembali.” Mereka itulah yang memperoleh keberkahan yang sempurna dan rabmat
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dari Tubannya, dan mereka itulah orang-orang yang mendapat petunjuk.” (QS. Al-Baqarah: 155-157).
Ayat ini menunjukkan bahwa rasa takut, cemas, dan ketidakpastian merupakan bagian dari
ujian kehidupan yang harus dihadapi dengan kesabaran dan keyakinan kepada Allah Swit.

3. Religiusitas sebagai Strategi Mengatasi Quarter Life Crisis dalam Perspektif Psikologi
Agama

Hasil penelitian pada Tabel 2 menunjukkan bahwa religiusitas memiliki peran penting
dalam membantu mahasiswa menghadapi guarter life crisis. Individu yang memiliki tingkat
religiusitas yang baik cenderung lebih mampu mengelola kecemasan, mengendalikan stres, dan
menerima berbagai ketidakpastian yang terjadi dalam kehidupannya. Dalam kajian psikologi
agama, religiusitas dipandang sebagai sumber kekuatan psikologis yang membantu individu
menemukan makna hidup dan membangun ketahanan mental ketika menghadapi berbagai
permasalahan kehidupan (Bukhori et al. 2022).

Religiusitas juga berperan dalam membentuk pola pikir yang lebih positif terhadap berbagai
tantangan yang dihadapi. Mahasiswa yang memiliki kedekatan spiritual yang baik akan lebih
mudah memandang kesulitan sebagai bagian dari proses pembelajaran dan pengembangan diri.
Aktivitas keagamaan seperti salat, doa, membaca Al-Qut’an, berdzikir, serta mengikuti kegiatan
keagamaan dapat memberikan ketenangan batin dan meningkatkan optimisme dalam
menghadapi masa depan. Dengan demikian, religiusitas berfungsi sebagai mekanisme coping
yang efektif dalam mengurangi dampak negatif guarter life crisis (Ashari et al. 2022).

Temuan tersebut sejalan dengan hadis Rasulullah saw. yang menjelaskan pentingnya sikap
sabar dan syukur dalam menghadapi berbagai keadaan kehidupan:
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Artinya: “Sunggub menakjubkan perkara seorang mukmin. Sesunggubnya selurub urusannya adalab
baik baginya dan hal itu tidak dimiliki oleh siapa pun kecuali seorang mukmin. Jika ia memperoleh
kesenangan, ia bersynkur maka itu baik baginya. Jika ia ditimpa kesusahan, ia bersabar maka itu pun baik
baginya.” (HR. Muslim No. 2999). Hadis ini menunjukkan bahwa individu yang memiliki
keimanan yang kuat akan mampu memandang setiap peristiwa kehidupan secara positif. Oleh
karena itu, penguatan religiusitas dapat menjadi salah satu pendekatan yang efektif dalam
membantu mahasiswa semester akhir menghadapi guarter life crisis serta meningkatkan
kesehatan mental dan kesejahteraan psikologisnya.

KESIMPULAN/CONCLUSION

Berdasarkan hasil studi literatur, fenomena guarter life crisis pada mahasiswa semester akhir
merupakan kondisi krisis psikologis yang muncul akibat berbagai tuntutan dan ketidakpastian yang
dihadapi pada masa transisi menuju kehidupan dewasa. Faktor-faktor yang paling dominan
menyebabkan guarter life crisis meliputi ketidakpastian karier dan masa depan, tekanan akademik,
ekspektasi keluarga, perbandingan sosial melalui media sosial, kondisi ekonomi, krisis identitas,
serta rendahnya efikasi diri. Kondisi tersebut berdampak pada meningkatnya kecemasan, stres
psikologis, kebingungan dalam menentukan tujuan hidup, menurunnya kepercayaan diri,
berkurangnya motivasi, hingga munculnya ketidakpuasan terhadap kehidupan yang dijalani.
Temuan ini menunjukkan bahwa mahasiswa semester akhir merupakan kelompok yang rentan
mengalami krisis perkembangan pada fase dewasa awal.

Dalam perspektif psikologi agama, religiusitas memiliki peran yang penting dalam membantu
mahasiswa menghadapi guarter life crisis. Nilai-nilai keagamaan mampu memberikan ketenangan
batin, harapan, makna hidup, serta kekuatan psikologis dalam menghadapi berbagai tantangan dan
ketidakpastian masa depan. Praktik keagamaan seperti berdoa, beribadah, membaca Al-Qur’an,
dan memperkuat hubungan spiritual dengan Allah Swt. dapat menjadi strategi yang efektif untuk
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mengurangi kecemasan dan meningkatkan kesejahteraan psikologis. Oleh karena itu, penguatan
aspek religiusitas perlu menjadi salah satu pendekatan yang dapat dikembangkan dalam upaya
membantu mahasiswa semester akhir menghadapi guarter life crisis secara lebih adaptif, positif, dan
konstruktif.
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