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Abstract  

Quarter life crisis is often experienced by individuals aged 20 to 30 particularly by final-year 
students who are transitioning from education to the workforce. Feelings of confusion, anxiety, 
and exhaustion regarding the future characterize this condition. When facing a quarter life 
crisis, self-efficacy plays a crucial role in managing it. This study aims to explore the 
relationship between self-efficacy and quarter life crisis among final-year students in 
Surabaya. The research employed a quantitative method involving 202 students. Data were 
collected using a Likert scale; the self-efficacy scale was developed by Bandura (1997), while 
the quarter life crisis scale was created by Robbins and Wilner (2001). Data analysis was 
conducted using the Product Moment correlation technique. The results indicate a significant 
negative relationship between self-efficacy and quarter life crisis. These findings suggest that 
enhancing self-efficacy can reduce the impact of quarter life crisis among final-year students. 
Therefore, students need to recognize the importance of building self-efficacy to alleviate 
anxiety and confusion regarding their future. 
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Abstrak  

Quarter life crisis sering dialami oleh individu pada usia 20 hingga 30 tahun khususnya 
mahasiswa tingkat akhir yang menghadapi transisi dari pendidikan ke dunia kerja. Perasaan 
kebingungan, cemas, dan kelelahan terkait masa depan menjadi ciri khas dari kondisi ini. 
Ketika menghadapi quarter life crisis, efikasi diri memainkan peran penting dalam menangani 
kondisi ini. Penelitian ini bertujuan untuk melihat adanya hubungan antara efikasi diri dengan 
quarter life crisis pada mahasiswa tingkat akhir di Surabaya. Metode yang digunakan adalah 
kuantitatif dengan melibatkan 202 mahasiswa. Data dikumpulkan melalui Skala Likert; skala 
efikasi diri yang digunakan adalah buatan Bandura (1997) dan skala quarter life crisis dari 
Robbins dan Wilner (2001). Analisis data dilakukan dengan teknik Korelasi Product Moment. 
Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan negatif signifikan antara efikasi diri dan 
quarter life crisis. Temuan penelitian ini menunjukkan bahwa peningkatan efikasi diri dapat 
mengurangi dampak quarter life crisis pada siswa tingkat akhir. Mahasiswa perlu menyadari 
pentingnya membangun efikasi diri untuk mengurangi kecemasan dan kebingungan terkait 
masa depan. 
 
Kata kunci: Efikasi Diri; Mahasiswa; Tingkat Akhir; Quarter life crisis 
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Pendahuluan  

Mahasiswa merupakan kelompok individu yang sedang menjalani pendidikan 

di perguruan tinggi, umumnya berusia 18 hingga 24 tahun, yang menandakan mereka 

berada dalam fase awal perkembangan dewasa (Papalia, Olds, & Feldman, 2007). 

Pada tahap ini, mahasiswa dihadapkan pada berbagai tanggung jawab, termasuk 

studi akademis dan persiapan memasuki dunia kerja (Santrock, 2002). Erikson 

menjelaskan bahwa individu dalam fase ini memiliki tugas untuk membangun 

komitmen, membangun hubungan yang intim, dan membentuk keluarga. Setiap fase 

perkembangan memiliki tanggung jawab dan tantangan yang berbeda (Anshory, 

2016). 

Penting bagi mahasiswa untuk mengeksplorasi karir, mengembangkan 

identitas, dan menentukan status hubungan. Proses ini sering kali disertai dengan 

berbagai tantangan yang dapat menimbulkan kecemasan dan kekhawatiran. Jika 

tidak ditangani dengan baik kondisi ini dapat berujung pada krisis emosional (Purwadi 

& Widyantoro, 2016). Mahasiswa tingkat akhir khususnya menghadapi tuntutan besar 

terkait penyelesaian studi dan persiapan untuk memasuki dunia kerja. Menurut Sofiak 

dkk. (2000) sekitar 65% mahasiswa tingkat akhir merasa cemas mengenai masa 

depan termasuk pekerjaan dan kelulusan. 

Kecemasan ini sering kali disebabkan oleh harapan dari lingkungan sosial dan 

tekanan untuk segera mendapatkan pekerjaan setelah lulus. Banyak mahasiswa juga 

merasa tertekan oleh tanggung jawab akademis yang berat seperti menyelesaikan 

skripsi. Kecemasan yang berkepanjangan dapat berdampak negatif pada kesehatan 

mental serta memengaruhi motivasi, konsentrasi, dan kinerja akademis (Rosen & Lim, 

2018). Saat mahasiswa tingkat akhir mengalami pergeseran tugas perkembangan, 

mereka mulai menghadapi tanggung jawab yang lebih besar. Arnett (2000) 

menjelaskan bahwa pada masa remaja fokus utama adalah pencarian identitas. 

Namun, saat memasuki dewasa awal perhatian beralih ke tanggung jawab yang lebih 

besar seperti membangun karier dan mengelola hubungan yang lebih serius (Erikson, 

1982). Tugas perkembangan ini sering menimbulkan perasaan cemas dan depresi 

akibat ketidakpastian yang dikenal sebagai quarter life crisis. 

Istilah quarter life crisis yang diperkenalkan oleh Robbins dan Wilner (2001), 

menggambarkan kondisi individu yang baru saja meninggalkan kehidupan sebagai 

pelajar. Quarter life crisis merupakan respons terhadap ketidakstabilan dan 

banyaknya pilihan yang harus dihadapi. Hasil wawancara yang dilakukan peneliti 

menunjukkan bahwa mahasiswa tingkat akhir mengalami kecemasan dan 

kebingungan yang signifikan terkait kehidupan masa depan terutama dalam aspek 

karir. Dari wawancara tersebut, terlihat bahwa perempuan lebih banyak mengalami 

quarter life crisis dibandingkan laki-laki, dengan persentase 49% untuk perempuan 

dan 39% untuk laki-laki. Perempuan cenderung menghadapi masalah terkait usia 

pernikahan dan hubungan yang tidak sehat. Salah satu dampak dari quarter life crisis 

adalah depresi. Ketidakmampuan menghadapi tantangan hidup dapat menyebabkan 

perasaan ragu dan sedih tentang masa depan. 
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Dalam konteks ini, efikasi diri muncul sebagai faktor penting yang 

mempengaruhi bagaimana individu menghadapi quarter life crisis. Menurut Alwisol 

(2012), efikasi diri adalah keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam 

menjalankan aktivitas yang diinginkan. Efikasi diri berperan penting dalam mengatasi 

quarter life crisis karena individu yang memiliki keyakinan tinggi terhadap kemampuan 

mereka cenderung lebih optimis dan mampu mengatasi berbagai tantangan. 

Penelitian oleh Sari & Aziz (2022) menunjukkan bahwa semakin tinggi efikasi diri 

mahasiswa, semakin rendah tingkat quarter life crisis yang mereka alami. Hal ini 

menunjukkan bahwa efikasi diri mempengaruhi tingkat stres ketika menghadapi 

quarter life crisis. Pengalaman positif dan pengembangan keterampilan dapat 

meningkatkan efikasi diri membantu individu lebih baik dalam menghadapi stres dan 

tantangan. 

Tingginya efikasi diri dapat berfungsi sebagai faktor protektif bagi mahasiswa 

tingkat akhir dalam menghadapi quarter life crisis. Mahasiswa yang memiliki 

keyakinan kuat terhadap kemampuan mereka cenderung lebih mampu mengatasi 

kecemasan dan tantangan selama periode transisi ini. Oleh karena itu, penelitian ini 

bertujuan untuk mengeksplorasi hubungan antara efikasi diri dan quarter life crisis di 

kalangan mahasiswa tingkat akhir. Hal ini penting untuk memahami bagaimana 

mahasiswa dapat mengembangkan efikasi diri sebagai strategi untuk mengatasi 

tantangan yang mereka hadapi. 

Metode  

Penelitian ini menerapkan pendekatan kuantitatif jenis korelasi yang dianggap 

ilmiah karena memenuhi kaidah empiris, objektif, terukur, rasional, dan sistematis. 

Metode kuantitatif menghasilkan data numerik yang dianalisis secara statistik. Tujuan 

penelitian ini untuk mengeksplorasi hubungan antara efikasi diri dan quarter life crisis 

penelitian ini termasuk dalam kategori penelitian korelasional yang bertujuan untuk 

mengevaluasi kekuatan dan arah hubungan antar variabel. 

Partisipan dalam penelitian ini terdiri dari mahasiswa tingkat akhir dari berbagai 

universitas dan program studi di Surabaya. Partisipan adalah individu yang 

memberikan informasi relevan, dan pemilihan partisipan harus representatif untuk 

validitas hasil. Peneliti menggunakan teknik accidental sampling sesuai dengan 

definisi Sugiyono (2016) di mana sampel diambil berdasarkan kebetulan dari individu 

yang memenuhi kriteria yang telah ditentukan. Sehingga kriteria sampel dalam 

penelitian ini adalah: 1) Mahasiswa tingkat akhir di Surabaya. 2) Mahasiswa yang 

mengalami quarter-life crisis. 3) Mahasiswa berusia 18-25 tahun. Sampel dalam 

penelitian ini adalah 202 mahasiswa tingkat akhir yang terdiri dari berbagai universitas 

di Surabaya.  

Analisis data penelitian ini menggunakan analisis korelasi product moment 

yang dilakukan menggunakan SPSS versi 25.0. Uji asumsi yang menggunakan Uji 

Normalitas dan Uji Linearitas Hubungan diperlukan sebelum melakukan analisis data 

dengan menggunakan statistik parametrik product moment.  
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Hasil  

Sebelum menganalisis data penelitian, dilakukan beberapa langkah awal, yaitu 

uji deskriptif, uji normalitas, uji linieritas, dan uji korelasi. Hasil kategorisasi untuk 

variabel efikasi diri dapat dilihat pada tabel berikut: 

 

Tabel 1. Distribusi kategorisasi efikasi diri  

Variabel Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase 

 
Efikasi Diri 

X<70 Rendah 41 20.2 % 

70≤X≤82 Sedang 111 55.0 % 

82≤X Tinggi 50 24.8 % 
 

Tabel 2. Distribusi kategorisasi quarter life crisis  

Variabel Rentang Nilai Kategori Frekuensi Presentase 

 
Quarter Life 

Crisis 

X<59,4 Rendah 49 24.2 % 

59,4≤X≤75,6 Sedang 90 44.6 % 

75,6≤X Tinggi 63 31.2 % 
 

Penelitian ini dilakukan uji normalitas terhadap skor efikasi diri dan stres. Data 

dianggap berdistribusi normal jika nilai signifikansinya lebih besar dari 0,05. Uji 

normalitas ini dilakukan menggunakan teknik Kolmogorov-Smirnov Test. Hasil dari uji 

normalitas dapat dilihat pada tabel 3 berikut: 

 

Tabel 3. Uji normalitas  

 Unstandardized Residual 

Asymp. Sig. (2-tailed) ,200 

 

Berdasarkan nilai signifikansi untuk skor 0,200 maka signifikansi kedua 

variabel lebih besar dari 0,05 maka dapat disimpulkan bahwa model regresi 

memenuhi syarat asumsi normal.  

Variabel penelitian dianggap memiliki hubungan linier jika nilai signifikansi 

(linearity) yang diperoleh kurang dari 0,05. Hasil uji linearitas untuk kedua variabel 

dapat dilihat pada tabel 4 berikut : 

 

Tabel 4. Uji linieritas  

Y     X Sig 

Deviation from linierity 0,201 

 

Skor untuk variabel efikasi diri terhadap quarter life crisis menunjukkan nilai 

0,201, yang lebih besar dari 0,05. Ini menunjukkan bahwa hasil uji linearitas 

menyatakan bahwa hubungan antara variabel independen dan dependen bersifat 

linier. 
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Pengujian hipotesis dalam penelitian ini menggunakan analisis korelasi produk 

momen. Hipotesis yang diajukan menyatakan adanya hubungan antara efikasi diri dan 

quarter life crisis pada mahasiswa tingkat akhir di Surabaya. Tujuan dari pengujian 

hipotesis ini adalah untuk menentukan apakah variabel independen memiliki 

hubungan yang signifikan dengan variabel dependen. Hasil uji korelasi untuk kedua 

variabel penelitian dapat dilihat pada tabel 5 berikut: 

 

Tabel 5. Uji Korelasi  

Variabel 
Pearson Correlation Product 

Moment 
P 

Efikasi diri dengan Quarter 

Life Crisis 
-0.325 0.000 

 

Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan antara variabel efikasi diri dan 

quarter life crisis, dengan nilai korelasi r = -0,325. Dengan demikian, hipotesis 

penelitian diterima, yang mengindikasikan adanya hubungan signifikan antara efikasi 

diri dan quarter life crisis pada mahasiswa tingkat akhir di Surabaya. 

 

Pembahasan 

Berdasarkan hasil uji korelasi, hipotesis penelitian mendukung adanya 

hubungan antara efikasi diri dan quarter-life crisis. Menurut Bandura (1997), efikasi 

diri mencerminkan keyakinan individu terhadap kemampuannya dalam mencapai 

tujuan dan mengatasi tantangan. Efikasi diri terdiri dari beberapa komponen penting 

seperti pengaturan emosi, pengambilan keputusan dan manajemen stres. Keyakinan 

ini mempengaruhi respons individu dalam menghadapi situasi sulit. Mahasiswa yang 

memiliki efikasi diri tinggi cenderung lebih proaktif dalam mencari solusi saat 

menghadapi kesulitan, seperti tugas akhir atau tantangan dalam karier. Sementara 

itu, mahasiswa dengan efikasi diri rendah mungkin merasa cemas dan ragu dalam 

mengambil keputusan, yang justru dapat memperburuk situasi mereka. 

Teori self-determination oleh Deci dan Ryan (1985) juga menekankan 

pentingnya pemenuhan kebutuhan dasar dalam membangun efikasi diri. Tiga 

kebutuhan dasar yang diidentifikasi adalah otonomi, kompetensi dan keterhubungan. 

Kebutuhan-kebutuhan ini sangat penting untuk membangun kepercayaan diri. 

Mahasiswa yang merasa memiliki otonomi dalam memilih jalur studi dan mengelola 

waktu cenderung merasa lebih terlibat dan termotivasi. Keberhasilan dalam tugas-

tugas tersebut dapat meningkatkan rasa kompetensi dan memperkuat efikasi diri. 

Penelitian ini juga menyelaraskan hasil dengan temuan Diantri Trisna dan Aziz 

(2023), yang menunjukkan adanya korelasi negatif signifikan antara efikasi diri dan 

quarter-life crisis di kalangan mahasiswa psikologi. Temuan ini menggarisbawahi sifat 

universal dari hubungan ini di berbagai disiplin ilmu. Selain itu, penelitian oleh Revan 

dan Farah (2023) juga menunjukkan korelasi negatif yang signifikan antara efikasi diri 

dan quarter life crisis pada mahasiswa yang terlibat dalam organisasi. 



Efikasi Diri sebagai Upaya Mengurangi Dampak Quarter Life Crisis Mahasiswa Tingkat Akhir  

79 | P a g e  
 

Setelah melakukan kategorisasi terhadap variabel efikasi diri, hasil 

menunjukkan variasi tingkat efikasi diri di antara responden. Dari total responden, 

terdapat 63 mahasiswa dengan efikasi diri tinggi, 90 mahasiswa dengan efikasi diri 

sedang, dan 49 mahasiswa dengan efikasi diri rendah. Distribusi ini menunjukkan 

beragamnya tingkat efikasi diri di kalangan mahasiswa, meskipun mayoritas berada 

dalam kategori sedang. Konsistensi hasil penelitian Sari dan Aziz (2023) menunjukkan 

bahwa efikasi diri memiliki pengaruh signifikan terhadap quarter life crisis. 

Mengacu pada teori Robbins dan Wilner quarter life crisis adalah respon 

terhadap ketidakstabilan yang disebabkan oleh perubahan tugas perkembangan. 

Dalam penelitian ini, aspek quarter life crisis terdiri dari tujuh elemen: kebimbangan 

dalam pengambilan keputusan, putus asa, terjebak dalam situasi sulit, penilaian diri 

negatif, kecemasan, tekanan, dan kekhawatiran terkait hubungan interpersonal. 

Setelah segmentasi dilakukan, ditemukan bahwa 50 mahasiswa mengalami quarter-

life crisis tinggi, 111 mahasiswa memiliki tingkat sedang, dan 41 mahasiswa dengan 

quarter life crisis rendah. 

Pengelolaan efikasi diri sangat penting bagi mahasiswa dalam menghadapi 

tantangan akademik. Mereka yang percaya pada kemampuan diri cenderung lebih 

mampu mengatasi stres akademik. Namun, mahasiswa tingkat akhir sering kali 

merasa tertekan karena harapan dari lingkungan. Jika mereka berada di fase quarter 

life crisis dengan efikasi diri rendah kemungkinan besar mereka akan merasa tidak 

puas dengan kehidupan dan kesulitan untuk maju. 

Penting bagi mahasiswa untuk membangun efikasi diri yang kuat, mengingat 

tantangan yang lebih kompleks akan dihadapi setelah menyelesaikan studi. Penelitian 

ini menegaskan bahwa individu dengan penerimaan diri tinggi dapat lebih baik 

mengontrol quarter life crisis. Sejalan dengan hasil penelitian Mashdaria dan Khoironi, 

yang menemukan bahwa 11,2% quarter-life crisis dipengaruhi oleh tingkat 

kepercayaan diri, motivasi diri dapat meningkatkan kepercayaan diri individu. Dengan 

demikian, pengembangan efikasi diri menjadi strategi penting untuk mengurangi 

dampak negatif quarter life crisis. 

 

Kesimpulan  

Berdasarkan hasil penelitian serta pembahasan perihal hubungan efikasi diri 

dengan quarter life crisis pada mahasiswa tingkat akhir di Surabaya, mendapatkan 

kesimpulan bahwa hubungan antara variabel efikasi diri dan quarter life krisis terbukti 

dari hasil uji korelasi yang signifikan. Hal ini mengindikasikan bahwa quarter life krisis 

memiliki hubungan negatif dengan efikasi diri pada mahasiswa tingkat akhir di 

Surabaya. Disimpulkan bahwa semakin tinggi efikasi diri maka semakin rendah tingkat 

quarter life crisis yang dialami individu,sebaliknya semakin rendah efikasi diri maka 

semakin tinggi tingkat quarter life crisis yang dialami. Dengan demikian, hipotesis yang 

diajukan dalam penelitian ini diterima. 

Untuk penelitian selanjutnya, disarankan agar menambahkan variabel lain, 

seperti dukungan sosial, manajemen stres, atau kecerdasan emosional. Variabel-

variabel ini dapat memberikan wawasan lebih dalam mengenai faktor-faktor yang 
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mempengaruhi efikasi diri dan quarter life crisis, serta membantu memahami dinamika 

yang lebih kompleks dalam pengalaman mahasiswa.  
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