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Abstrak 

 
Quarter life crisis adalah fenomena psikologis yang sering dialami individu berusia 18–29 tahun, 
yang ditandai dengan perasaan cemas, bingung, dan tertekan ketika menghadapi tantangan 
transisi menuju kedewasaan. Masa ini mencakup tekanan sosial, ketidakpastian karier, dan 
pencarian identitas diri. Salah satu faktor yang dapat memengaruhi kemampuan individu dalam 
mengatasi quarter life crisis adalah self-regulation, yaitu kemampuan untuk mengelola emosi, 
pikiran, dan perilaku dalam mencapai tujuan hidup. Penelitian ini bertujuan untuk menganalisis 
pengaruh self-regulation terhadap tingkat quarter life crisis pada dewasa awal. Penelitian ini 
menggunakan metode kuantitatif. Sebanyak 360 partisipan dewasa awal (berusia 18–29 tahun) 
dipilih melalui teknik purposive sampling. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif 
yang signifikan antara self-regulation dan quarter life crisis (p < 0,001). Temuan ini 
mengindikasikan bahwa individu dengan tingkat self-regulation yang tinggi cenderung lebih rentan 
mengalami quarter life crisis. Sebaliknya, individu dengan kemampuan self-regulation yang rendah 
lebih sering mengalami kesulitan dalam mengelola tekanan eksternal. Analisis juga menunjukkan 
bahwa self-regulation hanya berkontribusi sebesar 5,9% terhadap tingkat quarter life crisis, 
sementara 94,1% lainnya dipengaruhi oleh faktor lain, seperti tekanan sosial, kondisi ekonomi, dan 
dukungan keluarga. Berdasarkan hasil analisis data menunjukan  bahwa self-regulation memiliki 
pengaruh signifikan terhadap quarter life crisis, tetapi bukan satu-satunya faktor yang menentukan.  
 
Kata kunci: Self-Regulation, Quarter Life Crisis, Dewasa Asal 

 
Abstract 

 
Quarter life crisis is a psychological phenomenon commonly experienced by individuals aged 18–
29 years, characterized by feelings of anxiety, confusion, and distress when facing the challenges 
of transitioning into adulthood. This period involves social pressures, career uncertainties, and 
identity exploration. One of the factors that can influence an individual’s ability to overcome a 
quarter life crisis is self-regulation, which refers to the ability to manage emotions, thoughts, and 
behaviors to achieve life goals. This study aims to analyze the influence of self-regulation on the 
level of quarter life crisis in early adulthood. This research used a quantitative method. A total of 
360 early adult participants (aged 18–29 years) were selected using purposive sampling. The 
results showed a significant positive relationship between self-regulation and quarter life crisis (p < 
0.001). These findings indicate that individuals with high levels of self-regulation tend to be more 
vulnerable to experiencing a quarter life crisis. Conversely, individuals with low self-regulation 
abilities often face greater difficulties in managing external pressures. The analysis also revealed 
that self-regulation accounts for only 5.9% of the variance in quarter life crisis levels, while the 
remaining 94.1% is influenced by other factors, such as social pressures, economic conditions, 
and family support. Based on the data analysis, it can be concluded that self-regulation has a 
significant influence on quarter life crisis, but it is not the sole determining factor. 
 
Keywords: Self-Regulation, Quarter Life Crisis, Dewasa Asal 

 
PENDAHULUAN 

Masa dewasa awal merupakan periode penting dalam perkembangan manusia. Istilah 
dewasa awal pertama kali dicetuskan oleh Arnett (2000), yaitu fase dari masa remaja menuju 
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dewasa yang terjadi di usia sekitar 18 tahun hingga 29 tahun. Ketika individu memasuki periode 
dewasa awal, mereka umumnya menyadari bahwa hidup tidak hanya tentang kepentingannya dan 
keinginan diri sendiri melainkan ada pihak lain yang menjadi prioritasnya, terutama keluarga. 
Individu dewasa awal juga diberi tuntutan untuk menyelesaikan tugas perkembangan apabila 
terlaksana maka dapat menciptakan kebahagiaan bagi mereka. Namun, jika individu tidak dapat 
melewati tugas perkembangan ini saat periode dewasa awal, mereka berpotensi mengalami 
kesulitan dalam periode perkembangan selanjutnya dan dapat menimbulkan suatu krisis 
(Kusumaningrum & Jannah, 2023). 

Ada beberapa jenis krisis yang dikenal oleh masyarakat umum. Dua krisis yang paling 
banyak dibicarakan adalah krisis transisi dari anak-anak ke remaja (adolescence crisis) dan krisis 
transisi dari dewasa ke lansia (midlife crisis). Fenomena krisis emosional yang terjadi ketika 
individu berada pada masa dewasa awal sering dikenal sebagai quarter life crisis (Martin, 2016). 
Individu yang merasa tidak mampu dalam menghadapi tantangan dan perubahan yang terjadi 
pada masa dewasa awal, akan muncul krisis emosional atau respon negatif yang disebut dengan 
quarter life crisis (Fatchurrahmi & Urbayatun, 2022). 

Quarter life crisis adalah fenomena yang umum terjadi pada orang-orang yang berada 
dalam fase transisi menuju kedewasaan, biasanya terjadi pada usia 20 hingga 30 tahun. 
Fenomena ini ditandai dengan perasaan cemas, ketidakpastian, dan kebingungan yang mendalam 
tentang tujuan hidup, karier, hubungan, dan identitas diri. Istilah quarter life crisis pertama kali 
digunakan oleh Robbins dan Wilner (2001) untuk menggambarkan kondisi krisis yang dialami 
orang saat beralih dari kehidupan akademik ke dunia kerja (Hahuly, 2021). 

Quarter life crisis dapat menyerang siapa saja yang memasuki masa dewasa awal yakni 
pada kisaran usia 18-29 tahun (Iqomah et al., 2021). Pada masa ini individu dewasa awal akan 
medapatkan pertanyaan-pertanyaan oleh orang- orang di lingkungan sekitar seperti keluarga dan 
masyarakat tentang beberapa hal seperti rencana masa depan, mengapa belum punya pekerjaan, 
atau kapan menikah (Robbins & Wilner, 2001). Ada perubahan dalam gaya hidup, hubungan, 
pendidikan, dan pekerjaan yang disebabkan oleh transisi di masa dewasa awal, yang 
menyebabkan stres dan tekanan psikologis (Matud et al., 2020). 

Permasalahan yang dialami individu dewasa awal disebabkan oleh tuntutan dari 
lingkungan sekitar untuk menjadi pribadi yang sukses (Philip & Vasquez, 2015). Salah satu 
patokan kesuksesan seseorang seringkali diukur melalui aspek karier, dimana karier merupakan 
elemen penting dalam kehidupan seseorang (Wiley & Sons, 2005). Karier bukan hanya diukur dari 
pekerjaan yang memberikan penghasilan, melainkan suatu proses yang berkelanjutan untuk 
pembelajaran dan pengembangan diri. Seseorang yang memiliki karier dapat memenuhi 
kebutuhan ekonomi, sosial, dan psikologisnya. Karier memungkinkan individu tersebut untuk 
memenuhi kebutuhan ekonominya melalui pendapatan dari gaji atau upah yang diperoleh dari 
pekerjaan mereka (Laura et al., 2019). 

Salah satu tantangan yang akan dihadapi oleh individu dewasa awal adalah transisi dari 
masa pendidikan ke dunia kerja yang begitu kompetitif . Kondisi ini seringkali diwarnai dengan 
tekanan dan ketidakpastian, apalagi dihadapkan dengan realita dunia pekerjaan yang penuh 
dengan persaingan dan tidak sedikit individu dewasa awal yang mengalami kesulitan dalam 
menemukan pekerjaan yang relevan dengan latar belakang pendidikan mereka. Masa transisi dari 
masa perkuliahan ke dunia kerja bukanlah situasi yang mudah untuk dilewati (Robinson, 2018). 

Ketika individu tidak dapat mempersiapkan masa ini dengan baik maka akan ada beberapa 
konsekuensi yang akan dialami oleh mereka seperti, merespon masanya dengan kebimbangan, 
kecemasan dengan berbagai pilihan hidup, tertekan, dan rasa putus asa (Mutiara, 2018). Sejalan 
dengan penelitian Riyanto dan Arini (2021) yang mengemukakan bahwa kecemasan yang dialami 
selama quarter life crisis terkait dengan karier karena kesulitan mencari pekerjaan yang sesuai dan 
perasaan terjebak dengan pekerjaan karena kebutuhan financial. Untuk mendukung fenomena-
fenomena di atas peneliti melakukan wawancara dengan individu yang bersedia berbagi 
pengalaman mereka dan mengungkapkan berbagai keluhan yang menunjukkan tanda-tanda dari 
quarter life crisis yang sedang mereka alami. 

Berdasarkan hasil wawancara dengan Subjek H (komunikasi personal, 27 agustus 2024), 
Subjek M (komunikasi personal, 28 agustus 2024), Subjek A (komunikasi personal,1 september 
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2024 ) dari ketiga subjek ini mengalami berbagai dimensi quarter life crisis . Subjek H merasa 
cemas terhadap masa depan, terutama dalam karier dan pencapaian pribadi. Subjek M 
menghadapi tekanan yang meningkat akibat kegagalan memperoleh pekerjaan setelah dua tahun 
lulus dari bangku perkuliahan. Subjek A mengalami pengalaman sulit setelah lulus sarjana, di 
mana ekspektasi untuk segera mendapatkan pekerjaan sesuai jurusan tidak tercapai. 

Menurut survei LinkedIn, yang dilakukan oleh Censuswide dari 31 Oktober hingga 3 
November 2017, terhadap 6.014 responden berusia 25-33 tahun dari AS, Inggris, India, dan 
Australia. Hasilnya menunjukkan bahwa 75% dari responden mengalami quarter life crisis, dengan 
rata-rata usia pada 26-27 tahun. Penyebab utama quarter life crisis adalah kecemasan karier, 
seperti: 61% mencari pekerjaan yang lebih memotivasi, 48% merasa stres karena 
membandingkan diri dengan teman sebaya yang dianggap lebih sukses. Selain itu, 35% 
responden telah mengubah karier sepenuhnya sebagai respons terhadap QLC. Banyak juga yang 
mencari mentor (43%) tetapi merasa kurang memiliki koneksi untuk mendapatkannya. 

Di Indonesia, fenomena sarjana pengangguran terus menjadi tantangan yang serius. 
Berdasarkan data terbaru dari Badan Pusat Statistik (BPS) per- Februari 2024, jumlah penduduk 
usia kerja di Indonesia sendiri mencapai 214 juta orang. Dari jumlah ini, yang tercatat sebagai 
angkatan kerja sebanyak 149,38 juta orang. Namun yang bekerja hanya 142,18 juta orang, 
sehingga 7,2 juta orang masih menganggur dan jika dilihat dari tingkat pendidikan tertinggi yang 
ditamatkan kategori lulusan universitas mencapai 871.860 ribu orang. 

Menurut Isnaini dan Lestari (2015), dalam Safira (2020), dampak pada sarjana 
pengangguran dapat berbeda-beda tergantung pada kondisi dan durasi masa menganggur yang 
dijalani individu tersebut. Pada kasus seperti ini diperlukan solusi dalam diri yang mendorong 
seseorang untuk keluar dari permasalahan tersebut. 

Menanggapi fenomena di atas menurut Sawitri dan Dewi (2018) menjelaskan bahwa self-
regulation mendorong individu untuk menetapkan tujuan karier, yang pada gilirannya 
meningkatkan kesadaran mereka mengenai pekerjaan di masa depan. Keberhasilan individu 
dalam self-regulation dapat mendukung stabilitas psikologis dan kontrol diri, yang memungkinkan 
individu untuk mengelola cara mereka memandang diri mereka sendiri (Hoyle, 2010). Individu juga 
memiliki kemampuan untuk mengendalikan diri, yang dikenal sebagai self- regulation dalam 
kehidupan sehari-hari. Self-regulation diartikan sebagai kemampuan untuk mengelola diri sendiri 
dalam menghadapi emosi yang tidak menyenangkan, sehingga memungkinkan seseorang untuk 
menghadapi perasaan tidak nyaman (Ramli et al., 2018). 

Berdasarkan teori yang dikemukakan oleh Brown, et al.,(1999), semakin tinggi tingkat self-
regulation seseorang mencerminkan semakin baik kemampuan individu dalam mengembangkan, 
menerapkan, dan secara fleksibel mempertahankan perilaku yang telah direncanakan guna 
mencapai tujuan yang diinginkan. Proses penyesuaian diri yang bersifat korektif akan 
mempengaruhi efektivitas regulasi diri seseorang. Semakin baik kemampuan seseorang dalam 
mengembangkan regulasi diri, semakin optimal pula pencapaian tujuan yang telah ditetapkannya. 
Sebaliknya, jika seseorang tidak mampu memaksimalkan kemampuan 

self-regulation, pencapaian tujuannya juga akan menjadi kurang optimal (Hidayat, 2006). 
Self-regulation merupakan kemampuan individu untuk mengendalikan dirinya sendiri, 
memengaruhi perilaku melalui pengaturan lingkungan, menciptakan dukungan kognitif, dan 
menetapkan konsekuensi atas perilakunya (Bandura, 1986). Menurut Neal dan Carey (2005), 
keterampilan dalam self-regulation juga memfasilitasi perilaku yang diarahkan pada tujuan. Hal ini 
memungkinkan individu menunda kepuasan dalam jangka pendek untuk mencapai hasil yang 
diinginkan. 

Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh peneliti sebelumnya (Iqomah et al., 2021) 
terkait quarter life crisis pada dewasa awal masih terdapat kekurangan dikarenakan responden 
dalam penelitian tersebut hanya dalam lingkup Kota Samarinda , dan pembahasannya pun hanya 
berfokus pada suatu gambaran tentang quarter life crisis, maka dari itu pengembangan penelitian 
selanjutnya akan ada penambahan variabel self-regulation. Sejauh penelusuran yang telah 
dilakukan oleh peneliti, belum menemukan penelitian yang membahas secara luas tentang 
pengaruh dari variabel ini dalam konteks quarter life crisis dengan subjek penelitian dewasa awal. 
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Sehingga pada penulisan ini penulis akan mendalami tentang pengaruh self-regulation terhadap 
tingkat quarter life crisis pada dewasa awal. 
 
METODE 

Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif untuk menganalisis hubungan atau 
pengaruh antara self-regulation dan quarter life crisis pada dewasa awal. Partisipan penelitian 
berjumlah 360 individu berusia 18–29 tahun yang dipilih menggunakan teknik purposive sampling 

berdasarkan kriteria inklusi, yaitu individu yang berada pada rentang usia dewasa awal dan 
bersedia berpartisipasi. Instrumen yang digunakan meliputi Self-Regulation Questionnaire (SRQ) 
untuk mengukur kemampuan self-regulation dan Quarter Life Crisis Scale (QLCS) untuk menilai 
tingkat quarter life crisis. SRQ terdiri dari 63 item yang mencakup tujuh dimensi regulasi diri, 

sementara QLCS terdiri dari 28 item yang mencakup aspek kecemasan, kebimbangan, putus asa, 
tekanan emosional, dan hubungan interpersonal. Pengumpulan data dilakukan melalui kuesioner 
daring yang disebarkan menggunakan berbagai platform media sosial. Penelitian ini juga 
mencakup prosedur analisis data, termasuk uji asumsi normalitas dan linearitas, sebelum 
dilakukan analisis regresi linier sederhana untuk mengevaluasi hubungan antara variabel 
independen (self-regulation) dan variabel dependen (quarter life crisis). 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN 
Gambaran Variabel Penelitian  

Self-regulation adalah kemampuan individu untuk mengatur dan mengontrol emosi, pikiran, 
serta perilaku dalam mencapai tujuan. Mengacu pada teori Miller dan Brown (1991), self-regulation 
melibatkan tujuh tahapan proses, mulai dari menerima informasi yang relevan hingga 
mengevaluasi hasil tindakan. Dalam penelitian ini, kemampuan self-regulation diukur 
menggunakan Self-Regulation Questionnaire (SRQ), yang memberikan gambaran seberapa baik 
responden dapat mengelola perilaku dan pikirannya. Teori Bandura (1991) menegaskan bahwa 
self-regulation membantu individu menetapkan tujuan, memonitor tindakan, dan mengevaluasi 
hasilnya. Dari hasil penelitian, sebagian besar responden menunjukkan kemampuan self-
regulation yang baik, meskipun ada yang masih kesulitan dalam mengatur emosi dan menentukan 
arah hidup. 

Sementara itu, quarter life crisis menggambarkan kecemasan, ketidakpastian, dan 

kebingungan yang dialami individu dewasa awal, terutama saat menghadapi tekanan dalam 
memilih karier, membangun hubungan, dan menentukan identitas diri. Penelitian ini menemukan 
bahwa quarter life crisis sering dipicu oleh ketidakcocokan antara harapan dan realitas. Tekanan 
sosial, perbandingan dengan teman sebaya, serta rasa terjebak dalam pekerjaan yang tidak 
memotivasi menjadi penyebab utama kecemasan. Selain karier, krisis ini juga mencakup 
hubungan interpersonal, seperti tekanan untuk memenuhi ekspektasi keluarga dan pasangan. 
Dengan demikian, quarter life crisis adalah fenomena kompleks yang dipengaruhi oleh 
kemampuan self-regulation dan dukungan sosial dari lingkungan. 

 
Tabel 1. Analisis Deskriptif Variabel Penelitian 

 Valid Minimum Maximum Mean SD Interpretasi 

Self-Regulation 360 139.000 280.000 213.272 23.433 Tinggi 
Quarter Life Crisis 360 60.000 140.000 102.300 16.648 Tinggi 

 
Hasil analisis menunjukkan bahwa rata-rata skor self-regulation responden adalah 213,27, 

dengan nilai minimum 139 dan maksimum 280. Standar deviasi sebesar 23,43 menunjukkan 
adanya variasi signifikan dalam kemampuan regulasi diri di antara responden. Berdasarkan teori 
Bandura (1991), self-regulation melibatkan proses pengamatan diri, penilaian, dan reaksi untuk 
mencapai tujuan. Perbedaan skor di antara responden mengindikasikan bahwa beberapa individu 
memiliki kemampuan yang lebih baik dalam mengelola emosi dan perilaku mereka, sementara 
yang lain mungkin menghadapi kesulitan dalam hal tersebut. 

Rata-rata skor quarter life crisis responden adalah 102,30, dengan nilai terendah 60 dan 
tertinggi 140. Artinya, ada variasi tingkat krisis yang dialami, dari yang ringan hingga yang berat. 
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Standar deviasi sebesar 16,648 menunjukkan bahwa pengalaman quarter life crisis cukup 
beragam di antara responden. 
 
Analisis data utama  
1. Uji Asumsi 

Tabel 2. Uji Normalitas  Shapiro-Wilk 

 Self Regulation  Quarter Life Crisis  

Valid  360 360 
Mean 213.272 102.300 

Std. Deviation 23.433 16.648 
Shapiro-Wilk 

P-value of 
Shapiro-Wilk 

Minimum 

0.993 
0.083 

 
139.000 

0.993 
0.074 

 
60.000 

Maximum 280.000 140.000 

 
Pada penelitian ini, peneliti melakukan uji normalitas menggunakan metode Shapiro-

Wilk untuk menguji distribusi data pada dua variabel, yaitu self regulation dan quarter life crisis, 
dengan jumlah sampel sebanyak 360 untuk masing-masing variabel. 

Hasil analisis menunjukkan bahwa variabel self regulation memiliki nilai Shapiro-Wilk 
sebesar 0,993 dengan p-value sebesar 0,083, sedangkan variabel quarter life crisis memiliki 
nilai Shapiro-Wilk sebesar 0,993 dengan p-value sebesar 0,074. Karena p-value pada kedua 
variabel lebih besar dari 0,05, maka dapat disimpulkan bahwa data dari kedua variabel 
berdistribusi normal. 

 
Tabel 3. Uji Linearitas self-regulation dan quarter life crisis 

Model R R² Adjusted R²  

M₁ 
 

0.243 
 

0.059 
 

0.056 
 

 
 

   
Pada penelitian ini, peneliti melakukan uji linearitas antara variabel self-regulation dan 

quarter life crisis menggunakan analisis regresi sederhana. Hasil uji menunjukkan bahwa nilai 
korelasi (R) sebesar 0,243, nilai koefisien determinasi (R²) sebesar 0,059, dan nilai Adjusted R² 
sebesar 0,056. Hal ini mengindikasikan bahwa variabel self-regulation hanya menjelaskan 

sebesar 5,9% dari variasi yang terjadi pada variabel Quarter Life Crisis, sedangkan sisanya, 
sebesar 94,1%, dijelaskan oleh faktor lain yang tidak dianalisis dalam penelitian ini, seperti 
tekanan sosial, ekspektasi keluarga, lingkungan pekerjaan, atau kondisi ekonomi. 

Hasil analisis menunjukkan adanya korelasi positif yang signifikan secara statistik 
antara self-regulation dan quarter life crisis. Semakin tinggi tingkat self-regulation seseorang, 
semakin tinggi pula tingkat quarter life crisis yang dialaminya. Menurut Bandura (1986), 
meskipun individu dengan self-regulation yang tinggi cenderung lebih baik dalam mengelola 
emosi dan perilaku untuk mencapai tujuan, mereka juga lebih mungkin untuk menetapkan 
tujuan yang lebih terarah. Ketika tujuan tersebut tidak tercapai atau tidak realistis, hal ini dapat 
menambah kecemasan dan stres, yang memperburuk pengalaman quarter life crisis. Jadi, 
meskipun self-regulation membantu seseorang mengelola tekanan, tujuan yang terlalu idealis 
atau sulit dicapai dapat menyebabkan perasaan terjebak dan frustasi. 

2. Analisis Hipotesis  
Tabel 4. Uji R Square 

Model R R2 Adjusted R2 

 M₁  0.243  0.059 0.056 
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Hasil uji regresi yang disajikan dalam tabel memberikan gambaran mengenai pengaruh 
variabel self-regulation  terhadap quarter life crisis. Analisis dapat dilakukan dengan 
membandingkan antara Model dan Model 1. 

Pada Model yang memasukkan variabel self-regulation, nilai R menunjukkan korelasi 
positif yang lemah, sebesar 0.243, antara self-regulation dan quarter life crisis. Nilai R Squere 
sebesar 0.059 berarti variabel self-regulation dapat menjelaskan 5,9% varian pada variabel 
quarter life crisis.  

Hasil uji regresi ini menunjukkan bahwa variabel self-regulation memiliki pengaruh yang 
lemah, namun signifikan, terhadap quarter life crisis. Meskipun kontribusinya hanya sebesar 
5,9%, Hasil ini memberikan wawasan awal mengenai hubungan antara kedua variabel 
tersebut. Analisis lebih lanjut dapat dilakukan untuk mengetahui signifikansi dan arah pengaruh 
yang lebih rinci. 

 
Tabel 5. Uji F 

Model  Sum of Squares df Mean Square F P 

M₁ Regression 5863.914 1 5863.914 22.420 < .001 

 
Nilai F yang diperoleh adalah 22.420 dengan signifikansi (p) kurang dari 0.001. Hal ini 

menunjukkan bahwa model regresi yang digunakan secara signifikan mampu menjelaskan 
variabilitas dalam data. Dengan kata lain, variabel independen yang digunakan memiliki 
pengaruh signifikan terhadap variabel dependen. 

 
Tabel 6. Uji T 

Model  Unstandardized Standard ErorStandardized T P 

M0 (Intercept) 102.300 0.877  116.592 <.001 
M1 (Intercept) 65.517 7.815  8.384 <.001 
 Self  Regulation 

(X1) 
0.172 0.036 0.243 4735 <.001 

 
Hasil uji t yang disajikan dalam tabel menunjukkan bahwa variabel self-regulation 

memiliki pengaruh yang signifikan terhadap variabel quarter life crisis. Nilai t untuk koefisien 
regresi self-regulation adalah 7.815 dengan p-value (Sig.) kurang dari 0,001. 

Dengan p-value yang jauh lebih kecil dari tingkat signifikansi 0,05, kita dapat menolak 
hipotesis nol (H0) yang menyatakan bahwa koefisien regresi self-regulation tidak signifikan. 
Hasil ini memberikan bukti empiris bahwa variabel self-regulation memainkan peran penting 
dalam memengaruhi quarter life crisis. 

Nilai koefisien regresi (unstandardized B) untuk self-regulation adalah positif, yaitu 
0.172. Hal ini menunjukkan bahwa self-regulation memiliki pengaruh positif terhadap quarter 
life crisis. Artinya, semakin tinggi self-regulation seseorang, maka semakin tinggi pula tingkat 
quarter life crisis yang dialami. Besarnya pengaruh dapat diinterpretasikan sebagai setiap 
peningkatan satu unit self-regulation akan meningkatkan quarter life crisis sebesar 0.172 unit. 

 
Pembahasan 

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan antara self-
regulation dan quarter life crisis, yang berarti semakin tinggi tingkat self-regulation, semakin tinggi 
pula tingkat quarter life crisis yang dialami oleh individu dewasa awal. Meskipun self-regulation 
umumnya dipandang sebagai keterampilan untuk mengelola emosi dan perilaku dalam 
menghadapi tantangan, temuan ini mendukung teori Bandura (1986) yang menjelaskan bahwa 
individu dengan kemampuan regulasi diri yang tinggi cenderung menetapkan tujuan yang lebih 
ambisius. Ketika tujuan tersebut tidak tercapai, mereka bisa merasa lebih cemas dan frustasi, yang 
memperburuk pengalaman quarter life crisis. Hal ini menunjukkan bahwa meskipun self-regulation 

bermanfaat, tanpa tujuan yang realistis dan dapat dicapai, individu justru bisa merasa tertekan. 
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Penelitian ini memiliki beberapa keterbatasan yaitu, variabel lain yang berpotensi 
memengaruhi quarter life crisis, seperti tekanan sosial, ketidakpastian ekonomi, atau budaya, tidak 
dianalisis secara menyeluruh. Hal ini dapat menyebabkan kurangnya cakupan dalam menjelaskan 
faktor-faktor utama yang memengaruhi quarter life crisis. 

Meskipun ada keterbatasan, penelitian ini tetap memberikan kontribusi penting dengan 
menunjukkan bahwa self-regulation memiliki peran dalam quarter life crisis. Namun, untuk 
membantu individu menghadapi fase krisis ini secara lebih efektif, diperlukan pendekatan yang 
menyeluruh, termasuk fokus pada penguatan dukungan sosial, pengelolaan tekanan eksternal. 

Untuk analisis tambahan faktor mediasi seperti strategi koping atau faktor moderasi seperti 
jenis kelamin dan dukungan sosial dapat memperkuat atau melemahkan hubungan ini.  Lazarus 
dan Folkman (1984) dalam teori stress and coping menjelaskan bahwa strategi koping adalah 

proses kognitif dan perilaku yang digunakan individu untuk mengelola tekanan atau stres yang 
dialami. Strategi koping dapat berperan sebagai mediasi antara faktor stres, seperti quarter life 
crisis, dan hasil akhir, seperti kesejahteraan psikologis. 

Oleh karena itu, temuan ini memberikan wawasan bahwa quarter life crisis tidak hanya 

terkait dengan kemampuan individu dalam self-regulation, tetapi juga dipengaruhi oleh yang lebih 
luas. Penelitian selanjutnya disarankan untuk mengeksplorasi pengaruh faktor-faktor tersebut guna 
memberikan pemahaman yang lebih holistik. 
 
SIMPULAN 

Penelitian ini menyimpulkan bahwa self-regulation memiliki pengaruh signifikan terhadap 
tingkat quarter life crisis pada dewasa awal. Berdasarkan hasil analisis data, ditemukan bahwa 
self-regulation menjelaskan sekitar 5,9% variasi dalam quarter life crisis. Meskipun pengaruhnya 

kecil, hasil ini tetap signifikan karena nilai p yang diperoleh lebih kecil dari 0,05 (p < 0,001), yang 
menunjukkan bahwa hubungan antara self-regulation dan quarter life crisis tidak terjadi secara 
kebetulan. Ini berarti bahwa meskipun kontribusinya kecil, pengaruhnya tetap ada dan cukup 
penting untuk diperhatikan dalam penelitian ini. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa sebagian besar responden memiliki self-regulation 
yang baik, namun masih mengalami quarter life crisis yang tinggi. Hal ini mengindikasikan bahwa 
faktor lain, seperti dukungan sosial, tekanan lingkungan, atau kondisi ekonomi, juga berpengaruh. 
Penelitian lebih lanjut diperlukan untuk menggali pengaruh faktor-faktor tersebut.  Menurut House 
(1981), dukungan sosial mencakup bantuan emosional, instrumental, dan informasi yang diterima 
individu dari lingkungan mereka, seperti keluarga, teman, atau komunitas. Dukungan ini berfungsi 
sebagai pelindung psikologis yang membantu individu menghadapi stres atau tekanan kehidupan.  

Temuan lain menunjukkan bahwa faktor self-regulation hanya memberikan kontribusi kecil 
terhadap quarter life crisis, sehingga faktor lain di luar kemampuan regulasi diri juga memiliki peran 
signifikan. Faktor-faktor seperti tekanan sosial, ketidakstabilan ekonomi, atau kurangnya dukungan 
keluarga kemungkinan besar memengaruhi tingkat krisis yang dialami oleh individu dewasa awal. 
Hal ini mendukung teori Robbins dan Wilner (2001) yang menjelaskan bahwa quarter life crisis 

adalah fenomena kompleks yang dipicu oleh berbagai tekanan internal dan eksternal. 
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