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Abstract

This study was conducted to explore the relationship between self compassion and
social support and the quatrter life crisis for Gen Z social media users. The application
of correlational quantitative methods was used in this study involving 183 participants
aged 20-27 years. Research data was obtained through distributing Likert scale-
based questionnaires which included three main variables: self compassion, social
support, and quarter life crisis. Research findings indicate a significant negative
relationship between self compassion and social support and quarter life crisis. Self
compassion encourages individuals to be more accepting of life's challenges, while
social support provides a sense of emotional security and reduces psychological
stress. The variables self compassion and social support simultaneously play an
important role in supporting Generation Z in facing changes towards adulthood.

Keywords: Generation Z; quarter life crisis; self compassion; social media; social
support

Abstrak
Studi ini dilakukan untuk mengeksplorasi keterkaitan antara self compassion dan
dukungan sosial dengan quarter life crisis bagi pengguna media sosial Gen Z.
Penerapan metode kuantitatif korelasional digunakan dalam studi ini dengan
melibatkan 183 partisipan berusia 20-27 tahun. Data penelitian diperoleh melalui
penyebaran kuesioner berbasis skala Likert yang mencakup tiga variabel utama: self
compassion, dukungan sosial, dan quarter life crisis. Temuan penelitian
mengindikasikan hubungan negatif yang signifikan antara self compassion dan
dukungan sosial dengan quarter life crisis. Self compassion mendorong individu untuk
lebih menerima tantangan hidup, sementara dukungan sosial memberikan rasa aman
emosional dan mengurangi stres psikologis. Variabel self compassion dan dukungan
sosial secara bersamaan memegang peranan penting dalam mendukung Generasi Z
menghadapi perubahan menuju kedewasaan.

Kata kunci: dukungan sosial;, Generasi Z; media sosial; quarter life crisis; self
compassion
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Pendahuluan

Masa dewasa awal adalah tahap kehidupan di mana individu mulai
menghadapi berbagai tuntutan sosial, akademik, dan profesional yang baru. Pada
tahap ini, individu cenderung berusaha menyesuaikan diri dengan pola hidup yang
lebih kompleks (Hurlock, 2001). Arnett (2000) mendefinisikan masa transisi ini sebagai
emerging adulthood, yaitu suatu periode yang berlangsung antara akhir masa remaja
sampai awal dewasa, biasanya mencakup usia 18 hingga 29 tahun. Fase ini ditandai
oleh eksplorasi identitas diri, pembentukan hubungan sosial, serta pengambilan
keputusan yang signifikan terkait karier dan kehidupan pribadi. Namun, bagi banyak
individu, fase ini juga menjadi sumber tekanan emosional dan kebingungan, yang
sering kali berujung pada keadaan quarter life crisis (Robbins & Wilner, 2001).

Fenomena quarter life crisis semakin menjadi perhatian dalam konteks Gen Z.
Generasi ini lahir pada rentang tahun 1997 hingga 2012 (Badan Pusat Statistik, 2020).
Generasi ini hidup di tengah kemajuan teknologi yang pesat dan tumbuh dalam
lingkungan digital yang intens. Penelitian menunjukkan bahwa Gen Z sangat
bergantung pada media sosial sebagai sarana komunikasi dan ekspresi diri (Rahma
dkk, 2023). Meskipun media sosial membawa berbagai manfaat, penggunaan yang
berlebihan bisa menimbulkan perbandingan sosial yang tidak sehat, menurunkan rasa
percaya diri, serta meningkatkan kecemasan (Permatasari dkk, 2022). Hal ini
menjadikan Gen Z lebih rentan terhadap tekanan psikologis yakni fenomena quarter
life crisis, seperti rasa ketidakpastian, kebimbangan, dan tekanan sosial untuk segera
mencapai kesuksesan (Yani, 2022).

Media sosial tidak hanya menyajikan informasi melalui foto atau video yang
umum layaknya berita atau hiburan, melainkan juga mencakup informasi yang bersifat
pribadi seperti identitas diri serta aktivitas sehari-hari. Hal tersebut menyebabkan
perbandingan sosial dapat terjadi secara mudah di mana memungkinkan individu
untuk membandingkan hidupnya dengan individu yang lain. Gen Z pada masa
emerging adulthood dengan adanya media sosial sering kali dijadikan alat untuk
membandingkan kehidupan diri sendiri dengan orang lain. Situasi ini semakin
memperburuk perasaan ketidakstabilan yang dialami oleh Gen Z selama fase
emerging adulthood, membuat mereka menjadi lebih rentan terhadap situasi krisis
(quarter life crisis). Menurut Atwood & Scholtz (2008) Periode krisis yang terjadi
ditandai oleh ketidakpastian, di mana banyak anak muda menghadapi tantangan
mereka terutama karena dampak teknologi.

Penelitian sebelumnya telah mengidentifikasi berbagai komponen yang
berpengaruh pada keadaan quarter life crisis, baik dari perspektif internal maupun
eksternal. Di antara komponen internal tersebut, terdapat konsep self compassion,
yang merujuk pada kemampuan individu untuk menerima diri sendiri dengan kasih
sayang dan pemahaman, terutama saat menghadapi tantangan atau kegagalan (Neff,
2003). Sementara itu, dukungan sosial dari keluarga, teman, dan lingkungan juga
memegang peranan penting untuk mendukung individu mengatasi tekanan hidup
(Langford, 1997). Studi oleh Putri (2023) membuktikan bahwa self compassion
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memiliki korelasi negatif yang signifikan dengan quarter life crisis. Temuan ini
mengindikasikan bahwa individu dengan self compassion yang tinggi cenderung lebih
mampu mengelola tekanan hidup. Demikian pula, penelitian oleh Sari (2023)
menemukan bahwa dukungan sosial yang diperoleh dapat mengurangi tingkat quarter
life crisis secara signifikan.

Terdapat kesenjangan penelitian dalam memahami dinamika quatrter life crisis
pada Gen Z yang merupakan pengguna aktif media sosial. Sebagian besar studi
sebelumnya berfokus pada kelompok usia yang lebih tua atau tidak secara spesifik
melibatkan Gen Z sebagai subjek penelitian utama. Studi ini akan mengisi
kesenjangan tersebut dengan menganalisis hubungan antara self compassion,
dukungan sosial, dan quarter life crisis pada Gen Z yang aktif menggunakan media
sosial. Dengan demikian, studi ini berkomitmen untuk memberikan kontribusi dalam
pengembangan ilmu psikologi, khususnya dalam memahami pengaruh faktor internal
dan eksternal terhadap kesejahteraan psikologis pada tahap dewasa awal.

Selain itu, keterbaruan penelitian ini terletak pada pendekatannya yang
menggabungkan dua variabel utama, yakni self compassion dan dukungan sosial,
dalam konteks Gen Z yang hidup di era digital. Berbeda dengan studi sebelumnya
yang cenderung memisahkan analisis kedua variabel tersebut, penelitian ini
mengeksplorasi hubungan simultan antara keduanya terhadap quarter life crisis.
Argumen ini didasarkan pada temuan bahwa self compassion dapat membantu
individu merespons tekanan hidup dengan cara yang lebih positif, sementara
dukungan sosial memberikan rasa aman dan kenyamanan emosional yang diperlukan
dalam menghadapi tantangan kehidupan (Hasyim dkk, 2024). Analisis mendalam
mengenai keterkaitan kedua variabel ini dapat memberikan wawasan baru yang
relevan untuk mengembangkan strategi intervensi psikologis yang lebih efektif.

Adapun tujuan dari studi ini adalah untuk mengidentifikasi hubungan antara
self-compassion dan dukungan sosial dengan quarter life crisis pada GenZ pengguna
aktif media sosial. Studi ini juga bertujuan untuk memberikan rekomendasi praktis
bagi individu, keluarga, dan lembaga pendidikan mengenai pentingnya
pengembangan self compassion dan penguatan dukungan sosial sebagai mekanisme
koping selama masa transisi dewasa awal. Dengan demikian, penelitian ini
diharapkan tidak hanya memperkaya literatur ilmiah tetapi juga memberikan dampak
positif bagi kesejahteraan psikologis individu dalam masyarakat modern yang
semakin kompleks.

Metode

Studi ini  menggunakan pendekatan kuantitatif korelasional untuk
mengeksplorasi keterkaitan antara self compassion, dukungan sosial, dan quarter life
crisis. Pengujian hipotesis dalam studi ini dilakukan menggunakan analisis regresi
berganda. Metode ini digunakan untuk mengidentifikasi korelasi parsial dan simultan,
guna mengevaluasi hubungan antara variabel bebas (self compassion dan dukungan
sosial), dengan variabel terikat (quarter life crisis). Selain itu, analisis yang dilakukan
juga akan menilai kontribusi bersama dari variabel bebas (self compassion dan
dukungan sosial) dengan variabel terikat (quarter life crisis). Data penelitian diperoleh
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melalui penyebaran kuesioner berbasis skala Likert, yang dirancang untuk mengukur
self compassion, dukungan sosial, dan quarter life crisis.

Populasi penelitian terdiri dari mahasiswa semester akhir Fakultas Psikologi
yang sedang mengerjakan skripsi di Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya. Sampel
penelitian dari populasi tersebut melibatkan 183 individu Gen Z berusia 20-27 tahun
yang aktif menggunakan media sosial. Partisipan dipilih berdasarkan kriteria tertentu,
seperti usia dalam kategori emerging adulthood yang juga merupakan Gen Z,
keaktifan di media sosial, serta kesediaan untuk berpartisipasi dalam penelitian ini.
Proses distribusi kuesioner dilakukan secara daring guna menjangkau partisipan
dengan lebih mudah. Sebelum pengisian, partisipan memberikan persetujuan tertulis
untuk berpartisipasi secara sukarela.

Instrumen Penelitian

Instrumen penelitian ini telah diuji untuk memastikan validitas dan
reliabilitasnya guna menjamin kualitas pengukuran. Variabel quarter life crisis diukur
menggunakan skala berdasarkan teori Robbins dan Wilner (2001), yang terdiri dari 25
item, dengan 2 item dinyatakan gugur. Variabel self compassion menggunakan skala
berdasarkan teori Neff (2003), terdiri dari 26 item, dengan 1 item yang gugur.
Sementara itu, variabel dukungan sosial menggunakan skala berdasarkan teori
Langford (1997), yang mencakup total 32 item.

Hasil

Uji prasyarat dilakukan untuk memastikan bahwa data yang dikumpulkan
memenuhi kriteria yang ditentukan agar dapat diolah secara statistik. Uji normalitas
dilakukan terhadap variabel quarter life crisis (Y) menggunakan One Sample
Kolmogorov-Smirnov melalui program SPSS for Windows Versi 25 memperoleh hasil
sebagai berikut :

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas Kolmogorov-Smirnov

Variabel One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test Keteranaan
AsympSig. (2-tailed) g
Quatrter Life Crisis 0,200 Normal

Sumber: Output SPSS 25 for windows

Uji normalitas yang dilakukan menggunakan One-Sample Kolmogorov-
Smirnov Test menunjukkan bahwa data berdistribusi normal dengan nilai signifikansi
sebesar 0,200 (p > 0,05), memenuhi syarat untuk analisis statistik lanjutan.

Tabel 2. Hasil Uji Linieritas Self Compassion dan Dukungan Sosial
Deviation From Linearity

Variabel F Sig. Keterangan
) . 0,974 0,535 Linier
Self Compassion-Dukungan Sosial 0.804 0.760 Linier

Sumber: Output SPSS Versi 25 for windows
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Menurut hasil uji linearitas, hubungan antara variabel quarter life crisis dengan
self compassion dan dukungan sosial bersifat linier, dengan nilai signifikansi deviation
from linearity masing-masing 0,535 dan 0,760 (p > 0,05). Hasil ini menguatkan
validitas model analisis, karena linearitas hubungan antara variabel memastikan
bahwa hasil regresi dapat diinterpretasikan secara tepat. Dengan kata lain, pola
hubungan yang terdeteksi dalam data ini mencerminkan hubungan yang konsisten
dan relevan antara variabel.

Sebagian besar responden merupakan perempuan dengan persentase
mencapai 81,4%, sedangkan sisanya, yaitu 18,6%, merupakan laki-laki. Selain itu,
responden dengan kelompok usia 21 menjadi responden terbanyak dengan
persentase 33,9% diikuti dengan kelompok usia 22 tahun sebanyak 30,1%. Data
penelitian juga menunjukkan sebanyak 29,5% responden merupakan pengguna aktif
media sosial dengan intensitas 1-4 jam dan sebanyak 70,5% responden merupakan
pengguna aktif media sosial dengan intensitas lebih dari 4 jam.

Analisis statistik deskriptif menunjukkan hasil bahwa rata-rata skor yang
diperoleh untuk quarter life crisis berada pada angka 76,27 dengan standar deviasi
sebesar 18,041, mengindikasikan tingkat krisis yang dialami partisipan cenderung
berada di kategori sedang. Variabel self compassion mencatatkan nilai rata-rata 82,01
dengan standar deviasi 15,825, menunjukkan tingkat kasih sayang terhadap diri
sendiri yang cukup baik pada kelompok ini. Sementara itu, rata-rata skor dukungan
sosial mencapai 117,83 dengan standar deviasi 21,598, mencerminkan tingkat
dukungan yang cukup tinggi dari lingkungan sosial. Distribusi data yang relatif merata
pada ketiga variabel ini menunjukkan adanya variasi pengalaman di antara
responden, yang mengarah pada pemahaman lebih kaya terkait hubungan antara
variabel-variabel tersebut.

Tabel 3. Hasil Uji Deskriptif

Variabel N Min Maks Mean Std. Deviasi
Self Compassion 183 36 119 82,01 15,825
Dukungan Sosial 183 67 158 117,83 21,598
Quarter Life Crisis 183 31 110 76,27 18,041

Pengujian hipotesis melalui regresi linier berganda menunjukkan bahwa self
compassion dan dukungan sosial memberikan pengaruh signifikan terhadap quarter
life crisis secara simultan. Hal tersebut dibuktikan dengan nilai F yang tinggi sebesar
76,350 dan tingkat signifikansi 0,000 (p < 0,01).

Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis Hubungan Simultan

Model Df Mean Square F Sig.
Regression 2 13593,347 76,350 0,000
Residual 180 178,040

Sumber: Output SPSS Versi 25 for Windows
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Analisis yang lebih mendalam mengungkapkan bahwa hubungan self
compassion dengan nilai t = -4,988 dan p < 0,01 terhadap quarter life crisis. Temuan
ini menegaskan bahwa individu dengan tingkat self compassion yang lebih tinggi
cenderung mengalami quarter life crisis yang lebih rendah.

Tabel 5. Hasil Uji Hipotesis Hubungan Parsial X1 dan'Y
Variabel T Sig.
Self compassion — Quarter Life Crisis -4,988 0,000
Sumber: Output SPSS Versi 25 for Windows

Analisis lebih lanjut terkait dukungan sosial dengan quarter life crisis
menunjukkan (t = -3,927, p < 0,01) yang menyatakan adanya keterkaitan negatif
secara signifikan. Hasil ini mendukung teori bahwa kemampuan individu untuk
menerima diri sendiri secara positif, didukung oleh relasi sosial yang kuat, dapat
membantu mengurangi tekanan emosional dan kebimbangan yang sering muncul
dalam fase transisi kehidupan.

Tabel 6. Hasil Uji Hipotesis Hubungan Parsial X2 dan Y
Variabel T Sig.
Dukungan Sosial — Quatrter Life Crisis -3,927 0,000

Pembahasan

Temuan penelitian mengindikasikan keterkaitan negatif secara signifikan
antara self compassion dan dukungan sosial dengan quarter life crisis pada Gen Z
yang merupakan pengguna aktif media sosial. Analisis regresi linier berganda
mengungkapkan bahwa self compassion maupun dukungan sosial secara bersamaan
memberikan kontribusi sebesar 46% terhadap penurunan tingkat quarter life crisis.
Secara parsial, self compassion memberikan sumbangan sebesar 26,1%, sedangkan
dukungan sosial menyumbang 19,8%. Temuan ini memperkuat teori yang
menunjukkan bahwa faktor internal, seperti self compassion, serta faktor eksternal,
seperti dukungan sosial, memiliki peranan yang signifikan dalam mengurangi tekanan
psikologis di masa transisi menuju dewasa awal.

Penemuan ini konsisten dengan studi sebelumnya oleh Putri (2023), yang
menemukan hubungan negatif signifikan antara self compassion dan quarter life crisis.
Studi tersebut menghasilkan temuan yang mengindikasikan bahwa individu yang
memiliki self compassion tinggi cenderung lebih mampu menerima kegagalan sebagai
bagian dari pengalaman manusiawi dan mengatasi tekanan hidup dengan lebih baik.
Hal serupa juga ditemukan oleh Neff (2011), yang menyatakan bahwa self
compassion membantu individu menghadapi rasa sakit emosional dengan cara yang
lebih adaptif. Dalam konteks penelitian ini, tingginya self compassion yang dimiliki Gen
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Z cenderung mampu menavigasi tantangan hidup dengan lebih positif, meskipun
terpapar media sosial secara intensif.

Dukungan sosial juga terbukti berperan signifikan dalam menurunkan tingkat
guarter life crisis, seperti yang diungkapkan dalam penelitian yang dilakukan oleh Sari
(2023). Dukungan sosial memberikan rasa nyaman, pengakuan, dan validasi yang
membantu individu menghadapi tekanan emosional. Studi ini sejalan dengan teori
Langford (1997), yang menegaskan bahwa dukungan sosial berfungsi sebagai
mekanisme koping dalam menghadapi stres. Namun, penelitian ini menunjukkan
bahwa peran dukungan sosial pada Gen Z lebih kompleks, mengingat interaksi
mereka yang sangat dipengaruhi oleh media sosial. Meskipun media sosial dapat
memperkuat hubungan sosial, penelitian lain menunjukkan bahwa media sosial juga
dapat menjadi sumber stres karena perbandingan sosial yang intensif (Permatasari et
al., 2022).

Perbedaan temuan dengan penelitian sebelumnya juga ditemukan. Sebagai
contoh, studi oleh Alkitri dan Aprianty (2024) menunjukkan bahwa intensitas
penggunaan media sosial memiliki hubungan positif dengan peningkatan quarter life
crisis. Temuan tersebut bertentangan dengan hasil studi yang menunjukkan bahwa
tingginya tingkat self compassion dan dukungan sosial dapat mereduksi dampak
negatif media sosial terhadap quarter life crisis. Perbedaan ini dapat dijelaskan oleh
pendekatan penelitian yang berbeda, di mana penelitian ini tidak hanya
mempertimbangkan efek media sosial secara langsung tetapi juga memasukkan
faktor moderasi dari self compassion dan dukungan sosial.

Kontribusi utama dari studi yang telah dilakukan adalah penekanan pada
pentingnya mengintegrasikan komponen internal dan eksternal dalam menghadapi
quarter life crisis, khususnya pada Gen Z. Dengan menekankan pentingnya self
compassion dan dukungan sosial, penelitian ini memberikan pendekatan yang
komprehensif dalam memahami kesejahteraan psikologis individu di era digital. Selain
itu, penelitian ini memperluas literatur dengan menunjukkan bahwa dampak negatif
media sosial dapat diminimalkan melalui penguatan self-compassion dan dukungan
sosial. Hasil ini tidak hanya relevan bagi teori psikologi perkembangan tetapi juga bagi
intervensi praktis dalam mendukung generasi muda menghadapi tekanan hidup yang
kompleks.

Kesimpulan

Self compassion dan dukungan sosial berperan penting dalam meringankan
intensitas quarter life crisis di kalangan Gen Z, khususnya mereka yang aktif bersosial
media. Self compassion memberikan kontribusi yang substansial melalui kemampuan
individu untuk menghadapi tantangan hidup dengan cara yang lebih sehat dan adaptif,
sementara dukungan sosial menyediakan rasa aman dan pengakuan yang
memperkuat kemampuan individu dalam mengelola tekanan psikologis. Secara
bersama-sama, kedua variabel ini mampu menjelaskan hampir separuh dari variasi
tingkat quarter life crisis pada partisipan penelitian, menegaskan pentingnya integrasi
faktor internal dan eksternal dalam mendukung kesejahteraan psikologis pada masa
transisi dewasa awal. Temuan ini memberikan pandangan baru bahwa dampak
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negatif media sosial dapat diminimalkan melalui penguatan self compassion dan
dukungan sosial, sehingga menambah wawasan dalam literatur psikologi modern.

Sebagai saran, upaya intervensi psikologis yang bertujuan untuk meningkatkan
kesejahteraan mental Gen Z sebaiknya difokuskan pada program pengembangan self
compassion, seperti pelatihan mindfulness. Selain itu, penting untuk membangun
lingkungan sosial yang suportif, baik melalui keluarga, teman, maupun komunitas,
yang dapat memberikan dukungan emosional yang dibutuhkan. Penelitian selanjutnya
disarankan untuk mengeksplorasi lebih dalam mekanisme spesifik bagaimana self
compassion dan dukungan sosial berinteraksi dengan faktor lain, seperti penggunaan
media sosial atau aspek budaya. Hal ini bertujuan untuk memberikan pemahaman
yang lebih komprehensif tentang cara efektif mengatasi quarter life crisis.
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