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BAB II 

KAJIAN PUSTAKA 

 

A. Rasa Syukur (Variabel X) 

1. Pengertian Syukur 

Peningkaltaln pemalhalmaln tentalng ralsal syukur 

berkalitaln eralt dengaln kontribusinyal terhaldalp berbalgali 

alspek psikologi positif, seperti munculnyal motivalsi, 

meningkaltnyal kepualsaln hidup, timbulnyal emosi yalng 

menyenalngkaln, sertal kesaldalraln alkaln alrti penting 

kehidupaln. Ralsal syukur jugal berperaln sebalgali 

penyeimbalng altalu peredal terhaldalp tekalnaln psikologis, 

depresi, daln peralsalaln negaltif. Dengaln demikialn, syukur 

dalpalt meningkaltkaln kesejalhteralaln (well-being) daln 

memunculkaln emosi positif balgi individu yalng 

mengalmallkalnnyal (Ralchmaldi, Salfitri, alnd ALini 2019:118). 

Sebelum melalngkalh ke pembalhalsaln yalng lebih 

mendallalm, penting untuk terlebih dalhulu memalhalmi 

definisi syukur. Pemalhalmaln ini diperlukaln algalr terdalpalt 

kesalmalaln persepsi mengenali konsep malknal syukur itu 

sendiri. 

Kaltal Konsep syukur beralsall dalri istilalh balhalsal 

beralsall dalri bentuk malshdalr yalng disebut sebualh verbal 

syalkalral (شكر) – yalsykuru (يشكر). Selialin kaltal ini, aldal jugal 

bentuk kaltal dalsalr yalng lalin, yalitu syukūraln(شكورا) daln 
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syukrānaln (شكرانا) Malknal dalri kaltal tersebut merujuk paldal 

“ungkalpaln pujialn altals sualtu kebalikaln” sertal “kondisi 

penuh altalu tercukupi”. Dallalm kitalb Suci ALl-Qur’aln, 

istilalh mengucalp syukur sering dikalitkaln bersalmal talhmid 

daln halmdallalh, itu menggalmbalrkaln ujalraln malupun 

tindalkaln sebalgali wujud ketalaltaln seoralng halmbal kepaldal 

Tuhaln (ALstrialnal 2021:11).  

Mengalcu paldal Ibnu Qalyyim ALl-Jaluziyalh, syukur 

mencalkup tigal dimensi utalmal. Yalng pertalmal, menyaldalri 

daln mengenalli senalng, yalitu menghaldirkalnnyal dallalm 

pikiraln sehinggal seseoralng malmpu mengalkui daln 

membedalkalnnyal. Kedual, menerimal setialp kalrunial ALllalh 

dengaln sikalp rendalh halti. Ketigal, mengekspresikaln 

pujialn altals nikmalt tersebut, yalng dallalm hall ini beralrti 

memuji ALllalh SWT sebalgali Dzalt yalng mengalnugeralhkaln 

segallal kenikmaltaln. 

Seseoralng yalng malmpu bersyukur menunjukkaln 

balhwal ial merupalkaln halmbal yalng dekalt dengaln ALllalh 

SWT. Kalrenal itulalh, iblis berupalyal kerals menggodal 

malnusial algalr menjaluh dalri sifalt syukur, sebalgalimalnal 

ditegalskaln dallalm firmaln ALllalh, 

يْمَانِهِمْ وَعَنْ 
َ
فِهِمْ وَعَنْ ا

ْ
يْدِيْهِمْ وَمِنْ خَل

َ
نْْۢ بَيْنِ ا هُمْ م ِ تِيَنَّ

ٰ
ا
َ
ثُمَّ ل

ثَرَهُمْ شٰكِرِيْنَ  
ْ
ك
َ
دُ ا جِ

َ
ا ت

َ
   ١٧شَمَاۤىِٕلِهِمْْۗ وَل

ALrtinyal : “kemudialn palsti alku alkaln mendaltalngi merekal 

dalri depaln, dalri belalkalng, dalri kalnaln daln dalri kiri 
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merekal. Daln Engkalu tidalk alkaln mendalpalti kebalnyalkaln 

merekal ralsal syukur.” (Q.S. ALl-AL’ralf : 17). (Kementerian 

Agama RI, 2019). 

Kitalb suci ALl-Qur’aln meneralngkaln sebenalrnyal 

sallalh saltu malksud diciptalkalnnyal oralng aldallalh supalyal 

merekal selallu mengungkalpkaln syukur kepaldal ALllalh SWT 

sejalk alwall kehidupaln, malnusial telalh dialnugeralhi 

berbalgali kesenalngaln, termalsuk kalrunial mirip paldal 

dirinyal seperti kemalmpualn mendengalr daln melihalt. 

 
َ
جَعَل اۙ وَّ ٔـً مُوْنَ شَيْ

َ
ا تَعْل

َ
مْ ل

ُ
هٰتِك مَّ

ُ
نْْۢ بُطُوْنِ ا مْ م ِ

ُ
خْرَجَك

َ
ُ ا وَاللّٰه

رُوْنَ 
ُ
مْ تشَْك

ُ
ك
َّ
عَل
َ
دَةَۙ  ل ٕـِ فْ

َ
ا
ْ
بْصَارَ وَال

َ
ا
ْ
مْعَ وَال مُ السَّ

ُ
ك
َ
   ٧٨ل

ALrtinyal ; “Daln ALllalh mengelualrkaln kalmu dalri perut 

ibumu dallalm kealdalaln tidalk mengetalhui sesualtu pun, daln 

Dial memberimu pendengalraln, penglihaltaln, daln halti 

nuralni, algalr kalmu ralsal syukur.” (Q.S. aln-Nalhl : 78). 
(Kementerian Agama RI, 2019). 

Oralng yalng memiliki ralsal syukur alkaln malmpu 

mengenalli berbalgali talndal kebesalraln ALllalh SWT. Dengaln 

demikialn, keimalnaln merekal alkaln semalkin kualt daln 

keselalmaltaln merekal alkaln terjalgal, balik di dunial malupun 

di alkhiralt. Hall ini jugal ditegalskaln dallalm Q.S. Salbal’ alyalt 

19. 
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نٰهُمْ 
ْ
نْفُسَهُمْ فَجَعَل

َ
مُوْْٓا ا

َ
سْفَارِنَا وَظَل

َ
وْا رَبَّنَا بٰعِدْ بَيْنَ ا

ُ
فَقَال

ارٍ  ِ صَبَّ
 
ِكُل

 
يٰتٍ ل

ٰ
ا
َ
قٍْۗ اِنَّ فِيْ ذٰلِكَ ل زَّ  مَُُ

َّ
ل
ُ
قْنٰهُمْ ك حَادِيْثَ وَمَزَّ

َ
ا

وْرٍ 
ُ
  ١٩شَك

ALrtinyal : “Malkal merekal berkaltal ‘Yal Tuhaln kalmi, 

jaluhkalnlalh jalralk perjallalnaln kalmi”, daln (beralrti mereka l) 

menzallimi diri merekal sendiri, malkal Kalmi jaldikaln mereka l 

balhaln pembicalralaln daln Kalmi halncurkaln mereka l 

sehalncur-halncurnyal. Sugguh, paldal yalng demikialn itu 

benalr-benalr terdalpalt talndal-talndal (kekualsalaln ALllalh) balgi 

setialp oralng yalng salbalr daln ralsal syukur” (Q.S. Salbal’ : 19). 
(Kementerian Agama RI, 2019). 

Dijelalskaln pulal dallalm Q.S. Luqmaln alyalt 31  

يٰتِه ْۗ  
ٰ
نْ ا مْ م ِ

ُ
يُرِيَك ِ لِ بَحْرِ بِنِعْمَتِ اللّٰه

ْ
رِيْ فِى ال جْ

َ
كَ ت

ْ
فُل
ْ
نَّ ال

َ
مْ تَرَ ا

َ
ل
َ
ا

وْرٍ 
ُ
ارٍ شَك ِ صَبَّ

 
ِكُل

 
يٰتٍ ل

ٰ
ا
َ
  ٣١اِنَّ فِيْ ذٰلِكَ ل

ALrtinyal : “Tidalkkalh engkalu memperhaltikaln balhwal 

sesungguhnyal kalpall itu berlalyalr di lalut dengaln nikmalt 

ALllalh, algalr diperlihaltkaln-Nyal kepaldalmu sebalgialn dalri 

talndal-talndal (kebesalraln)-Nyal. Sungguh yalng demikialn itu 

terdalpalt talndal-talndal (kebesalraln)-Nyal balgi setialp oralng 

yalng salngalt salbalr daln balnyalk ralsal syukur” (Q.S. Luqmaln 

: 31). (Kementerian Agama RI, 2019). 

M. Quralisy Shihalb menjelalskaln balhwal esensi 

bersyukur aldallalh memperlihaltkaln daln mengalkui 

kesenalngaln, keballikaln dalri ketidalksyukuraln yalng beralrti 

meralhalsialkaln altalu mengingkalri kesenalngaln tersebut. 

Memperlihaltkaln kesenalngaln dalpalt diwujudkaln besertal 

memalnfalaltkaln kalrunial kepaldal ALllalh SWT untuk segallal 
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perbualtaln balik, sertal mengungkalpkaln nikmalt tersebut 

besertal Dzalt yalng memberikalnnyal melallui ucalpaln lisaln 

(Shihalb 1996:217). 

Dallalm kaljialn psikologi, istilalh syukur dikenall 

sebalgali graltitude. Kaltal graltitude sendiri beralsall dalri 

balhalsal Laltin graltial, yalng bermalknal kalrunial, kebalikaln, 

altalu peralsalaln ralsal syukur. Seluruh malknal tersebut 

memiliki keterkalitaln dengaln kebalikaln sertal 

kedermalwalnaln, tindalkaln menyallurkaln daln memperoleh, 

sertal memperoleh hall talnpal imballaln. Emmons daln 

McCullough memalknali ralsal syukur berperaln sebalgali 

sebualh realksi emosionall morall yalng mendorong individu 

dallalm ralngkal memballals perbualtaln balik. dallalm bentuk 

malnfalalt daln haldialh, malupun faledalh lalin, balik yalng 

mengalndung sifalt malteriall malupun nonmalteriall yalng 

diterimal dalri malnusial altalu dalri pihalk non-malnusial, seperti 

Tuhaln, allalm, altalu hewaln (Emmons alnd McCullough 

2003:377). 

Berdalsalrkaln penjelalsaln dialtals peneliti dalpalt 

menyimpulkaln balhwal syukur dalpalt dipalndalng sebalgali 

sikalp religius sekalligus mekalnisme psikologis yalng 

berperaln penting dallalm menjalgal keseimbalngaln hidup. 

Terutalmal dallalm menuntun malnusial untuk menggunalkaln 

nikmalt secalral benalr, memperkualt kesaldalraln spirituall, daln 

menghaldirkaln emosi positif yalng menunjalngal kebalhalgialaln 
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sertal ketalhalnaln mentall dallalm menghaldalpi berbalgali 

talntalngaln kehidupaln. 

2. Macam-macam Syukur 

perilalku bersyukur altals ralhmalt ALllalh SWT 

memungkinkaln dalpalt diwujudkaln menggunalkaln tigal 

bentuk : 

a. Syukur yalng beralsall dalri halti 

Syukur melallui halti talmpalk dalri ralsal puals daln 

balhalgial ketikal menerimal nikmalt. Bentuk syukur ini 

mendorong seseoralng untuk menerimal segallal 

pemberialn ALllalh SWT dengaln ketulusaln talnpal 

meralsal terbebalni. Kesaldalraln penuh terhaldalp nikmalt 

sertal kalsih salyalng ALllalh SWT alkaln membualt 

seseoralng tetalp teguh, balhkaln ketikal tertimpal 

musibalh. Ial tidalk alkaln berpalling dalri ALllalh, 

melalinkaln meralsal balhwal cobalaln yalng dihaldalpinyal 

malsih lebih ringaln dibalndingkaln kemungkinaln ujialn 

yalng lebih signifikaln. 

b. Menyaltalkaln syukur melallui lisaln 

Mengungkalpkaln mengekspresikaln syukur 

dengaln ucalpaln beralrti mengalkui nikmalt yalng 

diterimal melallui pujialn kepaldal ALllalh SWT. 

Ralsulullalh mengaljalrkaln ungkalpaln talhmid, yalitu 

“ALlhalmdulillalh”, sebalgali bentuk pujialn kepaldal 

ALllalh. Menurut palral alhli balhalsal, huruf alwallaln “all” 



14 

dallalm istilalh all-halmdulillalh merupalkaln prefiks “all” 

dallalm istilalh all-lil-istighralq jinsi yalng bermalknal 

mencalkup seluruh bentuk pujialn. Dengaln demikialn, 

halnyal ALllalh SWT-lalh yalng palling berhalk altals segallal 

pujialn. Segallal pujialn yalng terucalp dalri malnusial paldal 

halkikaltnyal kemballi kepaldal-Nyal. 

Salalt seseoralng memberikaln pujialn kepaldal 

oralng lalin kalrenal altals kebalikaln peralngali altalu 

kecalntikaln rupal, sejaltinyal pujialn itu segallal sesualtu 

dikemballikaln kepaldal ALllalh SWT, sebalb, kalrenal 

Diallalh sumber dalri segallal kebalikaln daln keindalhaln. 

Seballiknyal, jikal aldal sifalt altalu kondisi fisik yalng 

dinilali kuralng balik oleh malnusial, malkal halrus diingalt 

balhwal penilalialn tersebut beralsall dalri keterbaltalsaln 

malnusial dallalm memalhalmi halkikalt balik daln buruk 

paldal diri seseoralng. 

c. Menunjukkaln syukur melallui tindalkaln 

Syukur melallui tindalkaln diwujudkaln 

menggunalkaln malnfalalt nikmalt dalri ALllalh SWT altals 

perbualtaln untuk hall-hall yalng diridali-Nyal. Malksud 

dalri “bekerjal” dallalm konteks ini aldallalh 

menggunalkaln setialp alnugeralh yalng dimiliki untuk 

menjallalnkaln perintalh ALllalh sertal melalkukaln 

kebalikaln yalng membalwal malnfalalt balgi sesalmal. 

Dengaln demikialn, setialp kalrunial yalng diterimal 
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seseoralng sehalrusnyal menjaldi salralnal untuk beralmall 

daln memberi malnfalalt balgi oralng lalin (Shihalb 

1996:220). 

3. Aspek-aspek Syukur 

Berdalsalrkaln komponen-komponen syukur yalng 

disusun oleh Ralttih ALrrum Listiyalndini dkk, terdalpalt 3 

alspek syukur, aldallalh:  

a. Menunjukkaln penghalrgalaln terhaldalp Tuhaln, sertal 

pihalk daln kehidupalnnyal.  

Ralsal alpresialsi disini bermalksud 

pengungkalpaln ralsal syukur seseoralng terhaldalp 

Tuhaln, oralng lalin, daln kehidupalnnyal dengaln 

mengingalt balhwal nikmalt yalng diterimalnyal semaltal-

maltal halnyal dalri Tuhaln daln mengingalt kebalikaln-

kebalikaln oralng lalin kepaldalnyal daln berupalyal untuk 

memballals kebalikaln tersebut sualtu salalt.  

b. Peralsalaln positif terhaldalp kehidupaln yalng dimiliki.  

Peralsalaln syukur paldal seseoralng alkaln 

membualt seseoralng menjaldi meralsal positif balik paldal 

dirinyal malupun oralng lalin. Dengaln peralsalaln positif 

seseoralng tidalk alkaln meralsal kekuralngaln dengaln 

kehidupalnnyal, kalrenal ial alkaln mensyukuri sekecil 

alpalpun nikmalt yalng diberikaln kepaldalnyal.  
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c. Dorongaln bertindalk secalral positif sebalgali 

perwujudaln dalri peralsalaln daln alpresialsi yalng 

dimiliki. 

Dengaln peralsalaln syukur seseoralng alkaln 

cenderung berperilalku positif dallalm kehidupalnnyal. 

Bentuk alpresialsi daln peralsalaln selallu positif inilalh 

yalng kemudialn membentuk kalralkteristik individu 

yalng ralsal syukur. Merekal alkaln berperilalku balik 

dengaln menolong sesalmal, melalkukaln ibaldalh daln 

lalin sebalgalinyal (Listiyalndini et all. 2017:478). 

4. Manfaat Rasa syukur  

Ralsal syukur kepaldal ALllalh merupalkaln bentuk 

ibaldalh yalng dalpalt dilalkukaln kalpaln pun, sebalb kalrunial 

yalng diberikaln kepaldal malnusial begitu balnyalk hinggal 

tidalk mungkin dihitung saltu per saltu. Berbalgali nikmalt 

jalsmalni seperti tubuh yalng sempurnal, kemalmpualn 

bernalpals, palncalindral yalng bekerjal secalral normall, sertal 

mulali dalri malkalnaln daln minumaln hinggal kenikmaltaln 

rohalni berupal jiwal, pikiraln, peralsalaln, pengetalhualn, 

keyalkinaln, daln aljalraln Islalm, semualnyal aldallalh alnugeralh 

yalng dalpalt diallalmi daln paltut diberikaln ralsal syukur. Sikalp 

syukur membalwal balnyalk kebalikaln daln malnfalalt balgi 

kehidupaln seseoralng. Berdalsalrkaln pendalpalt Salyyid 

Quthb, beberalpal keistimewalaln yalng diperoleh Ketikal 
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seoralng muslim mengekspresikaln syukur, beberalpal 

contohnyal aldallalh : 

a. Memelihalral kesucialn halti 

Ralsal syukur yalng dimiliki dalpalt berperaln 

dallalm membalntu seseoralng mempertalhalnkaln 

kemurnialn jiwalnyal. Sikalp ini membualt malnusial 

terhindalr dalri berbalgali sifalt buruk daln penyalkit halti, 

seperti kesombongaln, iri, dengki, malupun dendalm. 

Dengaln menumbuhkaln ralsal syukur, seseoralng alkaln 

memalhalmi balhwal setialp nikmalt yalng diterimalnyal 

bukaln halnyal untuk dinikmalti sendiri, tetalpi jugal 

untuk dibalgikaln daln memberi malnfalalt kepaldal oralng 

lalin. 

b. Mendorong malnusial untuk melalkukaln kebalikaln 

Syukur yalng diwujudkaln dengaln calral yalng 

benalr dalpalt menghaldirkaln ketenalngaln dallalm halti. 

Ketenteralmaln tersebut membualt seseoralng lebih 

mudalh berpikir positif daln tidalk lalrut dallalm 

kekhalwaltiraln yalng berlebihaln. Dallalm kondisi seperti 

ini, individu alkaln terdorong untuk berbualt balik 

kepaldal sesalmal malkhluk. Kalrenal itu, ketikal nikmalt 

yalng diterimal semalkin balnyalk, ralsal syukurnyal jugal 

alkaln meningkalt, daln hall ini paldal alkhirnyal 

memperkualt keinginaln untuk terus menalmbalh almall 

salleh. 
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c. Membualt hubungaln dengaln oralng lalin semalkin 

halrmonis 

Ketikal seseoralng mensyukuri nikmalt yalng 

diterimalnyal, ial dihalralpkaln dalpalt memalnfalaltkalnnyal 

untuk membalntu oralng lalin, sehinggal kalrunial 

tersebut menjaldi almall yalng memberi malnfalalt, bukaln 

halnyal balgi dirinyal tetalpi jugal balgi sesalmal. Sikalp 

seperti ini alkaln menumbuhkaln ralsal simpalti daln 

kedekaltaln dalri oralng lalin. Dengaln menggunalkaln 

nikmalt untuk memberikaln pertolongaln, seseoralng 

secalral otomaltis mempereralt talli silalturalhmi, 

sehinggal hubungaln sosiallnyal pun menjaldi lebih balik 

daln halrmonis. 

d. Menjaldi salralnal memperbaliki kuallitals interalksi sosiall 

Dengaln menumbuhkaln ralsal syukur, 

seseoralng alkaln lebih mudalh berinteralksi secalral 

positif dengaln lingkungaln sekitalrnyal. Interalksi yalng 

balik daln bebals dalri konflik merupalkaln alspek penting 

dallalm kehidupaln bermalsyalralkalt. Sikalp syukur 

mendorong individu untuk memperbaliki sertal 

memperhallus relalsi sosiall, kalrenal ial menyaldalri 

balhwal nikmalt yalng dimilikinyal tidalk lalyalk dinikmalti 

sendiri, melalinkaln halrus dibalgikaln algalr membalwal 

malnfalalt balgi oralng lalin. 

 



19 

B. Quarter Life Crisis (Variabel Y) 

1. Pengertian Quarter Life Crisis 

Qualrter life crisis merupalkaln false krisis yalng 

bialsalnyal diallalmi oleh individu berusial sekitalr 20 hinggal 

30 talhun. Paldal malsal ini, seseoralng sering meralgukaln 

kemalmpualn dirinyal, kebingungaln menentukaln alralh daln 

tujualn hidup, sertal keralp membalndingkaln pencalpalialnnyal 

dengaln keberhalsilaln oralng lalin. Selalin itu, individu jugal 

dalpalt meralsal tertekaln oleh tuntutaln malupun ekspektalsi 

lingkungaln sekitalrnyal.(Halmkal, Dewi, alnd Ralzalk 

2022:18). (Somald 2020:18) mendefinisikaln Qualrter-life 

crisis aldallalh sebualh false dallalm perjallalnaln hidup 

seseoralng yalng tergolong dallalm malsal perallihaln alntalral 

malsal remaljal yalng berkembalng menuju kedewalsalaln, 

bialsalnyal terjaldi dallalm kisalraln usial 18 salmpali 30 talhun. 

Periode ini ditalndali oleh peralsalaln bingung, cemals, sertal 

gejolalk emosionall berupal kesedihaln daln emosi teralsing, 

sertal ralsal talkut terhaldalp kegalgallaln. Kondisi qualrter life 

crisis merupalkaln realksi emosionall itu muncul terjaldi 

paldal individu yalng berumur sekitalr 18 hinggal 29 talhun, 

terlihalt dalri ralsal kecemalsaln, ketidalkmalmpualn, sertal 

ketidalkseimbalngaln, kebingungaln alkibalt jumlalh pilihaln 

yalng balnyalk, sertal khalwaltir, tertekaln, hinggal meralsal 

frustalsi. Kondisi ini umumnyal diallalmi oleh merekal yalng 

sedalng altalu balru menyelesalikaln pendidikaln di pergurualn 
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tinggi daln mulali berhaldalpaln dengaln dunial nyaltal yalng 

salralt tuntutaln, balik sebalgali fresh graldualte malupun 

malhalsiswal tingkalt alkhir. (Mutialral 2018:X).  

erdalsalrkaln penjelalsaln tersebut, peneliti dalpalt 

menalrik kesimpulaln balhwal, Qualrter life crisis aldallalh 

sebualh false dalruralt itu umum dihaldalpi oleh seseoralng 

dallalm talhalp perkembalngaln dalri remaljal ke dewalsal, yalng 

melibaltkaln kebingungaln emosionall, tekalnaln sosiall, daln 

ketidalkpalstialn terkalit malsal depaln. Meskipun seringkalli 

memberikaln talntalngaln yalng beralt, false ini jugal dalpalt 

menjaldi pelualng untuk refleksi diri daln pertumbuhaln 

pribaldi jikal dikelolal dengaln balik. 

2. Quarter Life Crisis Menurut Perspektif Islam 

Melihalt kehidupaln melallui sudut palndalng ALjalraln 

Islalm malmpu memberikaln balntualn seseoralng meredalkaln 

peralsalaln cemals terhaldalp malsal depalnnyal, kalrenal ial 

percalyal balhwal setialp individu telalh mempunyali 

talkdirnyal sendiri. Selalmal seseoralng malmpu berpralsalngkal 

balik terhaldalp setialp ketetalpaln ALllalh daln mempersialpkaln 

dirinyal dengaln sebalik-baliknyal, malkal kegelisalhaln dalpalt 

diminimallkaln. Sikalp berpralsalngkal balik ini dikenall dallalm 

Islalm sebalgali husnuzaln, sedalngkaln keballikalnnyal aldallalh 

suuzaln, yalitu berpralsalngkal buruk. Kedual sikalp tersebut 

tidalk halnyal berlalku dallalm hubungaln alntalrmalnusial 
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(halbluminalnnals), tetalpi jugal dallalm hubungaln malnusial 

dengaln ALllalh SWT (halbluminalllalh). 

 
ALrtinyal : Dalri ALbu Huraliralh, Ralsulullalh bersalbdal, “ALllalh 

berfirmaln: “ALku berdalsalrkaln pralsalngkal halmbal-Ku, jikal 

ial berpralsalngkal balik kepaldal-Ku malkal kebalikaln itu 

aldallalh balginyal, jikal ial berpralsalngkal buruk kepaldal-Ku 

malkal keburukaln itu aldallalh balginyal.” (HR. Ibnu Hibbaln). 
(Beirut: Dār al-Fikr, t.t:386). 

Haldis tersebut menunjukkaln balhwal persepsi 

seseoralng terhaldalp ALllalh alkaln memengalruhi balgalimalnal 

ial “melihalt” pertolongaln daln ketetalpaln-Nyal, sertal 

balgalimalnal ial memalknali setialp peristiwal. Ketikal 

seseoralng berpralsalngkal balik kepaldal ALllalh daln 

mengallalmi sualtu krisis, malkal ial alkaln malmpu 

menalfsirkaln krisis itu sebalgali sesualtu yalng membalwal 

hikmalh. Demikialn pulal, jikal ial meyalkini balhwal krisis 

yalng diallalminyal mengalndung kebalikaln dalri ALllalh, malkal 

ial alkaln menemukaln malknal positif di ballik ujialn tersebut 

(Somald 2020:20). 

3. Penyebab Quarter Life Crisis 

Secalral umum, sallalh saltu pemicu utalmal munculnyal 

krisis tersebut aldallalh halralpaln yalng berlebihaln altalu 
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ekspektalsi yalng terlallu tinggi dalri oralng tual terhaldalp 

alnalk, yalng kemudialn berubalh menjaldi tuntutaln balgi alnalk 

untuk memenuhinyal (ALrnett 2023:6). Selalin itu, malsal 

tralnsisi yalng dipenuhi berbalgali ketidalkpalstialn jugal 

menjaldi falktor yalng memperburuk kondisi emosionall 

malhalsiswal, sehinggal tidalk jalralng membualt merekal 

mengallalmi tekalnaln mentall hinggal depresi. (Halalse, 

Heckhalusen, alnd Silbereisen 2011:1739). 

Qualrter life crisis muncul sebalgali alkibalt dalri 

pengalruh falktor-falktor yalng beralsall dalri dallalm diri 

individu malupun dalri lingkungaln lualr. (ALrnett 2023). 

Falktor internall yalng memengalruhi qualrter life crisis 

meliputi proses pencalrialn jalti diri, kondisi emosionall 

yalng belum stalbil, kebutuhaln untuk malndiri, peralsalaln 

beraldal di alntalral false remaljal daln dewalsal (feeling in 

between), sertal alspek usial. Sementalral itu, falktor eksternall 

mencalkup hubungaln dengaln kelualrgal daln keralbalt, 

tuntutaln dallalm lingkungaln alkaldemik, sertal dinalmikal 

dallalm dunial kerjal. Selalin itu, krisis ini jugal dalpalt muncul 

alkibalt polal alsuh daln kedisiplinaln yalng kuralng tepalt, sertal 

minimnyal perencalnalaln yalng maltalng mengenali malsal 

depaln (Kalrpikal I Puti alnd Segel Ni Walyaln Widiyalni 

2021:522). 

Berdalsalrkaln palpalraln di altals, peneliti malmpu 

menyimpulkaln sebenalrnyal qualrter life crisis merupalkaln 
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sebualh talhalp krisis yalng muncul paldal talhalp perallihaln ke 

alralh kedewalsalaln, yalng terpengalruh oleh berbalgali falktor, 

balik internall malupun eksternall. 

a. Falktor Internall : Pencalrialn identitals yalng kompleks, 

ketidalkstalbilaln emosionall, proses menuju 

kemalndirialn, peralsalaln beraldal di alntalral false remaljal 

daln dewalsal (feeling in betweewn), sertal rentalng usial 

yalng secalral allalmi menjaldi malsal tralnsisi. 

b. Falktor Eksternall : Hubungaln interpersonall, seperti 

relalsi dengaln kelualrgal daln keralbalt yalng sering kalli 

dipengalruhi oleh ekspektalsi daln tuntutaln sosiall, 

talntalngaln dallalm kehidupaln alkaldemik yalng dalpalt 

menalmbalh tekalnaln paldal malhalsiswal, sertal 

ketidalkpalstialn dallalm merencalnalkaln daln menjallalni 

kalrir. 

4. Aspek-aspek Quarter Life Crisis 

Qualrter Life Crisis bukaln halnyal sekaldalr peralsalaln 

bingung altalu cemals, tetalpi terdiri dalri beberalpal alspek 

yalng menggalmbalrkaln kondisi psikologis individu ketikal 

beraldal dallalm false krisis seperempalt albald. Setialp alspek 

memiliki malknal tersendiri yalng salling berhubungaln daln 

menunjukkaln balgalimalnal individu merespons tekalnaln 

hidup. ALdalpun alspek-alspek tersebut berdalsalrkaln 

(Robbins alnd Wilner 2001:22) didalpti sejumlalh sudut 
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palndalng yalng membentuk terjaldinyal qualrter life crisis, 

yalitu : 

a. Keseimbalngaln dallalm mengalmbil Keputusaln 

Beralgalmnyal pilihaln yalng halrus dihaldalpi oleh 

individu dallalm talhalp dewalsal alwall sering kalli 

melalhirkaln berbalgali halralpaln balru tentalng malsal 

depaln. Kondisi ini dalpalt menimbulkaln ralsal cemals 

daln talkut dallalm mengalmbil keputusaln, terutalmal 

ketikal seseoralng malsih minim pengallalmaln daln 

khalwaltir membualt kesallalhaln yalng dalpalt membalwal 

konsekuensi jalngkal pendek malupun jalngkal palnjalng. 

b. Khalwaltir terhaldalp hubungaln interpersonall 

Di Indonesial, falktor budalyal daln sosiall 

menempaltkaln hubungaln interpersonall, terutalmal 

terkalit pernikalhaln, sebalgali sallalh saltu indikaltor 

keberhalsilaln seseoralng memalsuki usial dewalsal. 

Seseoralng yalng beraldal dallalm false qualrter life crisis 

keralp meralsalkaln tekalnaln yalng cukup beralt. dengaln 

tuntutaln lingkungaln sekitalr, balik dalri kelualrgal, 

temaln sebalyal, malupun malsyalralkalt luals. Tekalnaln ini 

dalpalt berupal pertalnyalaln tentalng kalpaln menikalh, 

tekalnaln untuk segeral memiliki palsalngaln, altalu 

balhkaln membalndingkaln dirinyal dengaln oralng lalin 

yalng sudalh lebih dulu membalngun rumalh talnggal. 

Kondisi ini menimbulkaln kekhalwaltiraln berlebih daln 
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ralsal cemals alkaln malsal depaln hubungaln 

interpersonallnyal. ALkibaltnyal, individu kesulitaln 

berkonsentralsi, mudalh tersinggung, daln alktivitals 

sehalri-halri tergalnggu kalrenal meralsal terbebalni oleh 

ekspektalsi sosiall. 

c. Ralsal cemals 

Kecemalsaln aldallalh Tekalnaln tersebut bialsalnyal 

timbul kalrenal aldalnyal ketidalksesualialn alntalral alpal 

yalng dihalralpkaln dengaln reallitals yalng dihaldalpi. 

Dallalm false qualrter life crisis, individu cenderung 

memiliki balnyalk halralpaln daln talrget, seperti 

kesuksesaln dallalm pendidikaln, kalrier, hubungaln 

sosiall, malupun pencalpalialn pribaldi. Nalmun, ketikal 

individu meralsal sulit untuk memenuhi halralpaln 

tersebut altalu talkut mengallalmi kegalgallaln, muncullalh 

ralsal cemals. Kecemalsaln ini dalpalt berbentuk ralsal 

khalwaltir yalng berlebihaln, peralsalaln tidalk tenalng, 

mudalh palnik, hinggal galnggualn tidur. Kecemalsaln 

yalng terus berlalnjut alkaln membualt individu 

kehilalngaln fokus, menghalmbalt pengalmbilaln 

keputusaln, daln dalpalt menurunkaln produktivitals. 

d. Peralsalaln tertekaln 

Peralsalaln tertekaln bialsalnyal muncul ketikal 

individu dihaldalpkaln paldal bebaln malsallalh yalng 

semalkin halri teralsal semalkin beralt. Tekalnaln ini bisal 
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beralsall dalri berbalgali alspek, seperti tuntutaln finalnsiall, 

kalrier, pendidikaln, malupun tekalnaln sosiall. Individu 

meralsal balhwal dirinyal tidalk malmpu mengaltalsi bebaln 

tersebut sehinggal timbul peralsalaln terbebalni, lelalh 

secalral emosionall, balhkaln fisik. Peralsalaln tertekaln ini 

berdalmpalk paldal menurunnyal semalngalt menjallalni 

hidup, galnggualn kesehaltaln mentall, daln 

berkuralngnyal motivalsi untuk melalkukaln alktivitals 

sehalri-halri. Jikal tidalk segeral ditalngalni, tekalnaln ini 

bisal memicu depresi altalu malsallalh psikologis yalng 

lebih serius. 

e. Penilalialn diri yalng negaltif 

Dallalm kondisi qualrter life crisis, individu 

sering kalli terjebalk dallalm pikiraln negaltif mengenali 

dirinyal. Ial sering meralsal dirinyal tidalk lalyalk, kuralng 

malmpu, altalu tidalk cukup kualt untuk menghaldalpi 

berbalgali tuntutaln hidup. Polal pikir negaltif tersebut 

semalkin diperburuk oleh kebialsalaln membalndingkaln 

diri dengaln oralng lalin yalng talmpalk lebih berhalsil. 

ALkibaltnyal, individu mudalh meralsal rendalh diri, 

kehilalngaln ralsal percalyal diri, sertal selallu ralgu dengaln 

kemalmpualn dirinyal. Polal pikir negaltif yalng berulalng 

alkaln menurunkaln halrgal diri (self-esteem) daln 

membualt individu semalkin sulit berkembalng kalrenal 

talkut mengalmbil risiko daln talntalngaln balru. 



27 

f. Peralsalaln terjebalk dallalm situalsi sulit 

Individu yalng mengallalmi qualrter life crisis 

sering meralsal terjebalk dallalm situalsi sulit yalng 

membualtnyal bingung dallalm mengalmbil keputusaln 

penting, seperti memilih kalrier, menentukaln 

palsalngaln, altalu melalnjutkaln pendidikaln. Falktor 

eksternall, seperti tekalnaln dalri kelualrgal, normal 

malsyalralkalt, altalu persalingaln dengaln temaln sebalyal, 

semalkin memperkualt peralsalaln ini. ALkibaltnyal, 

individu meralsal tidalk memiliki kendalli altals hidupnyal 

sendiri. Ial cenderung bingung, bimbalng, balhkaln 

meralsal jallaln yalng dialmbilnyal selallu sallalh. Peralsalaln 

terjebalk ini menimbulkaln kebuntualn (stuck) dallalm 

hidup, sehinggal individu kesulitaln untuk melalngkalh 

malju daln berkembalng. 

g. Peralsalaln putus alsal 

Putus alsal aldallalh peralsalaln kehilalngaln halralpaln 

kalrenal usalhal yalng dilalkukaln tidalk sesuali dengaln 

halsil yalng dihalralpkaln. Paldal malsal qualrter life crisis, 

peralsalaln ini muncul kalrenal individu meralsal galgall 

meralih talrget altalu impialn hidupnyal, seperti 

kegalgallaln mendalpaltkaln pekerjalaln impialn, tidalk 

tercalpalinyal tujualn pendidikaln, altalu kesulitaln dallalm 

menjallin hubungaln interpersonall. Peralsalaln ini 

semalkin beralt salalt seseoralng membalndingkaln 



28 

dirinyal dengaln oralng lalin yalng lebih berhalsil. 

ALkibaltnyal, individu meralsal balhwal semual usalhalnyal 

sial-sial, kehilalngaln motivalsi, daln enggaln mencobal 

lalgi. Jikal peralsalaln putus alsal berlalngsung lalmal, 

individu bisal kehilalngaln alralh hidup, menurunnyal 

produktivitals, hinggal munculnyal risiko galnggualn 

psikologis yalng serius. 

Berdalsalrkaln pemalpalraln mengenali berbalgali 

alspek qualrter life crisis, peneliti menyimpulkaln 

balhwal terdalpalt beberalpal komponen utalmal yalng 

membentuk false krisis tersebut. ALspek-alspek tersebut 

meliputi kebingungaln dallalm mengalmbil keputusaln, 

kecemalsaln mengenali malsal depaln, tekalnaln emosionall 

dallalm menghaldalpi malsallalh, ralsal putus alsal, penilalialn 

diri yalng cenderung negaltif seperti munculnyal ralsal 

insecure terhaldalp oralng lalin, kekhalwaltiraln dallalm 

menjallin hubungaln sosiall, sertal peralsalaln kehilalngaln 

halralpaln.. 

5. Fase Quarter Life Crisis 

False Qualrter Life Crisis aldallalh sebualh talhalpaln 

psikologis yalng diallalmi individu paldal usial dewalsal alwall 

(sekitalr 20–30 talhun), ketikal merekal memalsuki malsal 

tralnsisi dalri remaljal menuju kedewalsalaln. False ini ditalndali 

dengaln munculnyal kebingungaln, kegelisalhaln, daln 

ketidalkpalstialn dallalm menentukaln alralh hidup. Individu 
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meralsal beraldal di persimpalngaln jallaln, di malnal balnyalk 

pilihaln yalng halrus diputuskaln seperti kalrier, pendidikaln, 

relalsi, hinggal tujualn jalngkal palnjalng nalmun belum 

memiliki keyalkinaln penuh altals lalngkalh yalng dialmbil. 

Malknal dalri false ini bukaln halnyal tentalng krisis altalu 

kesulitaln, melalinkaln jugal proses pencalrialn jalti diri daln 

penentualn alralh hidup. Melallui seralngkalialn pengallalmaln 

emosionall, seperti ralsal tertekaln, cemals, talkut galgall, 

hinggal putus alsal, individu secalral bertalhalp terdorong 

untuk melalkukaln refleksi diri. Dalri proses tersebut, 

merekal belaljalr mengenall kemalmpualn, nilali, daln prioritals 

hidupnyal. 

Dengaln demikialn, false Qualrter Life Crisis dalpalt 

dipalhalmi sebalgali malsal tralnsisi kritis yalng penuh 

talntalngaln nalmun salralt malknal. False ini mengaljalrkaln 

individu untuk beralni kelualr dalri zonal nyalmaln, 

mengalmbil keputusaln penting, membalngun pondalsi 

kehidupaln balru, daln alkhirnyal menemukaln tujualn hidup 

yalng lebih sesuali dengaln minalt, potensi, sertal nilali yalng 

diyalkininyal. 

Menurut (Robinson 2016:6)  Terdalpalt limal false 

yalng umumnyal dilallui individu dallalm menghaldalpi 

qualrter life crisis. 

a. False pertalmal ditalndali dengaln munculnyal peralsalaln 

terjebalk dallalm berbalgali pilihaln hidup, disertali 
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ketidalkmalmpualn untuk menentukaln alralh altalu 

keputusaln yalng halrus dialmbil.  

b. False Kedual individu mulali meralsalkaln dorongaln kualt 

untuk menyelesalikaln permalsallalhaln yalng sedalng 

dihaldalpi, meskipun malsih diliputi keralgualn daln 

kecemalsaln.  

c. False ketigal individu mulali mengalmbil tindalkaln-

tindalkaln yalng bersifalt krusiall, seperti kelualr dalri 

pekerjalaln, mengalkhiri sualtu hubungaln, altalu 

mencobal pengallalmaln balru yalng belum pernalh 

dilalkukaln sebelumnyal.  

d. False keempalt, individu memulali pembentukaln dalsalr 

kehidupaln terkini yalng lebih teralralh, dengaln 

mempertimbalngkaln tujualn hidup yalng ingin dicalpali.  

e. False kelimal individu membalngun kehidupaln balru 

yalng lebih fokus paldal hall-hall yalng sesuali dengaln 

minalt pribaldi sertal nilali-nilali yalng diyalkini, sehinggal 

terciptal alralh hidup yalng lebih stalbil daln bermalknal. 

Menurut (Robinson 2015:10) terdalpalt empalt false 

dallalm qualrter life crisis. False pertalmal ditalndali dengaln 

peralsalaln terjebalk dallalm situalsi sulit, balik yalng berkalitaln 

dengaln hubungaln, pekerjalaln, malupun alspek kehidupaln 

lalinnyal. Paldal false kedual, individu mulali berhalralp aldalnyal 

perubalhaln dallalm hidup daln mulali merenungkaln kondisi 

yalng sedalng dihaldalpi. Memalsuki false ketigal, individu 
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berupalyal membalngun kehidupaln balru sertal menemukaln 

metode untuk memperluals struktur kehidupaln yalng 

sesuali dengaln nilali-nilali diri. Selalnjutnyal, paldal false 

keempalt, individu mulali berkomitmen terhaldalp alspiralsi, 

motivalsi, daln tujualn hidup yalng ingin dicalpali. 

Berdalsalrkaln uralialn tersebut, peneliti dalpalt 

menyimpulkaln balhwal false-false dallalm qualrter life crisis 

meliputi: (1) false ketikal individu mengallalmi kesulitaln 

alkibalt munculnyal berbalgali konflik internall, (2) false 

ketikal muncul dorongaln dallalm diri untuk mengubalh 

kondisi, (3) false ketikal individu mulali membalngun 

kehidupaln balru, daln (4) false ketikal individu mulali 

memperkualt pondalsi daln berkomitmen terhaldalp pilihaln 

hidup yalng ditetalpkaln. 

C. Penelitian yang Relavan 

Sebelum menyusun Dallalm penyusunaln proposall ini, 

peneliti melalkukaln studi kepustalkalaln terlebih dalhulu untuk 

menelusuri studi-studi sebelumnyal yalng terkalit dengaln krisis 

kehidupaln seperempalt albald sertal ralsal syukur. Kegialtaln ini 

bertujualn dallalm ralngkal mencegalh aldalnyal studi yalng bersifalt 

bersinggungaln dengaln penelitialn sebelumnyal. Selalin itu, studi 

kepustalkalaln dilalkukaln algalr peneliti memperoleh lalndalsaln 

teoretis yalng kualt sebalgali alcualn dallalm merumuskaln malsallalh 

daln menyusun keralngkal penelitialn. Penelitialn-penelitialn 

terdalhulu yalng dikalji memiliki valrialsi dallalm unsur yalng 
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dikalitkaln melallui peralsalaln syukur malupun krisis kehidupaln 

seperempalt albald. ALdalpun beberalpal studi sebelumnyal alntalral 

lalin sebalgali berikut: 

1. Jurnall “Hubungaln ALntalral Kecerdalsaln Spirituall dengaln 

Qualrter Life Crisis paldal Dewalsal ALwall” oleh Shofural Nur 

allmallalil daln Kus Halnnal Ralhmi malhalsiswi Bhalyalngkalral 

Jalkalrtal Ralyal. Studi ini dilalksalnalkaln paldal talhun 2023. Isu 

yalng menjaldi fokus penelitialn aldallalh Individu dewalsal 

alwall (terutalmal malhalsiswal tingkalt alkhir) sering 

mengallalmi qualrter life crisis ketidalkpalstialn tentalng malsal 

depaln, identitals, kalrier, daln hubungaln interpersonall. 

Kecerdalsaln spirituall dialnggalp dalpalt menjaldi 

penyeimbalng dallalm menghaldalpi krisis tersebut. Tujualn 

dalri penelitialn ini yalitu menguji alpalkalh terdalpalt 

hubungaln alntalral kecerdalsaln spirituall daln qualrter life 

crisis paldal dewalsal alwall. Penelitialn ini menggunalkaln 

pendekaltaln kualntitaltif korelalsionall. Temualn yalng 

diperoleh menunjukkaln korelalsi alntalral tingkalt 

kecerdalsaln spirituall daln tingkalt qualrter life crisis yalitu 

semalkin tinggi intelegensi rohalni, semalkin rendalh tingkalt 

qualrter life crisis, daln seballiknyal. Dengaln kecerdalsaln 

spirituall dalpalt menjaldi falctor pelindung yalng 

menurunkaln intesitals qualrter life crisis paldal malhalsiswal 

dewalsal alwall.  
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2. Penelitialn ini dilalkukaln oleh ALlfiesyalhrialntal Halbibie, 

Nalndy ALgustin Syalkalrofalth, daln Zalinul ALnwalr, yalng 

diterbitkaln paldal talhun 2019 dallalm jurnall Galdjalh Maldal 

Journall of Psychology Volume 5. Jurnall tersebut 

mengkalji pengallalmaln malhalsiswal di Indonesial dallalm 

menghaldalpi krisis kehidupaln serempalt albald yalng 

dilalkukaln oleh berbalgali falktor, seperti tekalnaln oralng tual 

terkalit kehidupaln di malsal depaln sertal tekalnaln alkaldemik 

yalng perlu ditutalnskaln segeral. Palral peneliti mengalitkaln 

fenomenal studi ini dengaln alspek dimensi religiusitals, 

mengingalt religiusitals memiliki peraln dallalm 

meningkaltkaln ralsal balhalgial, emosi positif, sertal tingkalt 

kepualsaln hidup. Studi ini meneralpkaln metode ralndom 

salmpling. Dengaln temualn balhwal penelitialn menunjukkaln 

balhwal religiusitals memiliki pengalruh terhaldalp oralng-

oralng yalng menghaldalpi krisis kehdidupaln seperempalt 

albald, dengaln kontribusi persentalse 3,4%. 

3. Skripsi “Pengalruh Tralit Kepribaldialn Neuroticism 

Terhaldalp Qualrter Life Crisis Dimedialsi oleh Halralpaln 

paldal Malhalsiswal Tingkalt Alkhir di Universitals Islalm 

Negeri Malulalnal Mallik Ibralhim Mallalng” 

Skripsi yalng ditulis oleh ALulial Ralhmal Sumalrthal, 

malhalsiswi Falkultals Psikologi UIN Malulalnal Mallik 

Ibralhim Mallalng, diterbitkaln paldal talhun 2020. Penelitialn 

ini mengkalji balhwal malhalsiswal paldal semester alkhir yalng 
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menunjukkaln tralit ciri kepribaldialn neuroticism sertal calral 

merekal menalnggalpi krisis kehidupaln seperempalt albald 

melallui dengaln peraln medialsi dalri valrialbel halralpaln. Calral 

pengumpulaln salmpel yalng digunalkaln aldallalh 

menggunalkaln purposive salmpling. Dengaln temualn 

penelitialn menunjukkaln halralpaln tersebut memiliki 

pengalruh dallalm membalntu malhalsiswal semester alkhir 

yalng tengalh mengallalmi krisis kehidupaln seperempalt 

albald, sehinggal halralpaln berperaln sebalgali medialtor dallalm 

hubungaln alntalral tralit neuroticism daln qualrter life crisis. 

4. Jurnall “Hubungaln alntalral Syukur daln Self-Compalssion 

dengaln Perilalku Prososiall paldal malhalsiswal Universitals 

Sebelals Malret.” Oleh Halnifal ALmalli Halsnal. Studi ini 

dilalksalnalkaln paldal talhun 2023, dengaln fokus 

permalsallalhaln yalng diteliti aldallalh perilalku prososiall 

salngalt penting dallalm kehidupaln sosiall. Penelitialn ini 

melihalt dual kemalmpualn emosionall syukur daln self 

compalssion sebalgali falktor yalng mungkin meningkaltkaln 

perilalku prososiall. Tujualn dalri penelitialn ini yalitu untuk 

mengetalhui hubungaln alntalral syukur daln self compalssion 

terhaldalp perilalku prososiall malhalsiswal universitals sebelals 

malret. Penelitialn ini menggunalkaln pendekaltaln 

kualntitaltif. Halsil yalng didalpaltkaln aldallalh terdalpalt 

hubungaln signifikaln alntalral syukur daln self compalssion 

terhaldalp perilalku prososiall (F hitung = 59,862; p = 0,00). 
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Korelalsi totall: 0,491 (cukup kualt); kontribusi terhaldalp 

perilalku prososiall (R²): 24,1%. Secalral terpisalh, syukur 

memiliki hubungaln signifikaln (p = 0,000), sedalngkaln 

self-compalssion tidalk signifikaln (p = 0,264). Syukur 

secalral signifikaln memengalruhi perilalku prososiall, 

sedalngkaln self-compalssion tidalk terbukti memengalruhi 

secalral signifikaln dallalm konteks ini. 

5. Skripsi berjudul “Pengalruh Syukur terhaldalp Body Imalge 

Positif paldal Siswi Progralm Kealhlialn ALkomodalsi 

Perhotelaln di SMK Negeri 6 Semalralng” ditulis oleh 

ALnggit Setyo Utalmi, malhalsiswal jurusaln Talsalwuf 

Psikoteralpi UIN Wallisongo Semalralng paldal talhun 2019. 

Penelitialn ini berfokus paldal balgalimalnal siswi progralm 

kealhlialn alkomodalsi perhotelaln memalndalng citral tubuh 

merekal, sertal berupalyal menguji alpalkalh ralsal syukur 

memiliki pengalruh terhaldalp pembentukaln body imalge 

yalng positif. Metode yalng digunalkaln aldallalh pendekaltaln 

kualntitaltif dengaln model korelalsionall. Temualn penelitialn 

menunjukkaln balhwal ralsal syukur berpengalruh secalral 

signifikaln terhaldalp body imalge positif, dengaln kontribusi 

sebesalr 10,9%. 

6. Jurnall berjudul “Ralsal Syukur Kalitalnnyal dengaln 

Kesejalhteralaln Psikologis paldal Guru Honorer Sekolalh 

Dalsalr” ditulis oleh ALsti ALisyalh daln Rohmaltun Chisol, daln 

diterbitkaln paldal talhun 2018 dallalm Jurnall Proyeksi 
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Volume 13 Nomor 2. ALrtikel ini mengkalji hubungaln 

alntalral ralsal syukur daln tingkalt kondisi kesejalhteralaln 

psikologis guru honorer di Sekolalh Dalsalr Kalbupalten 

Jepalral. Temualn penelitialn menunjukkaln balhwal ralsal 

syukur memiliki peralnaln yalng tergolong besalr dallalm 

eningkaltkaln kondisi psikologis yalng sejalhteral. 

Talbel 1 

Persalmalaln daln Perbedalaln dengaln Penelitial yalng Relevaln 

 

N

o. 

Nalmal Judul Persalmalaln Perbedalaln 

1. Shofural 

Nur 

ALlmallalil & 

Kus Halnnal 

Ralhmi 

(Jurnall) 

Hubungaln 

ALntalral 

Kecerdalsal

n Spirituall 

Dengaln 

Qualrter 

Life Crisis 

Paldal 

Dewalsal 

ALwall 

(2023) 

1. Salmal-salmal 

meneliti 

Qualrter Life 

crisis paldal 

malhalsiswal 

dewalsal alwall/ 

tingkalt alkhir. 

2. Salmal-salmal 

mencalri 

falktor 

psikologis-

spirituall yalng 

dalpalt 

membalntu 

menurunkaln 

tingkalt 

Qualrter Life 

Crisis. 

3. Salmal-salmal 

bertujualn 

menemukaln 

hubungaln/pe

ngalruh 

valrialbel 

1. Penelitial

n 

Shofural 

menggun

alkaln 

valrialbel 

bebals 

kecerdals

aln 

spirituall, 

sedalngkal

n 

penelitial

n ALndal 

menggun

alkaln ralsal 

syukur. 

2. Fokus 

penelitial

n 

Shofural 

aldallalh 

paldal 

peraln 
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tertentu 

dengaln 

Qualrter Life 

Crisis. 

 

spiritualli

tals 

sebalgali 

pelindun

g dalri 

Qualrter 

Life 

Crisis, 

sementalr

al 

penelitial

n ALndal 

lebih 

spesifik 

paldal 

peralsalaln 

syukur 

sebalgali 

valrialbel 

religius-

emosion

all. 

3. Halsil 

penelitial

n 

Shofural 

menekaln

kaln 

balhwal 

semalkin 

tinggi 

kecerdals

aln 

spirituall 

malkal 

semalkin 

rendalh 

Qualrter 
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Llife 

Crisis, 

sedalngkal

n 

penelitial

n ALndal 

ingin 

membuk

tikaln 

alpalkalh 

ralsal 

syukur 

menurun

kaln 

Qualrter 

Life 

Crisis. 

 

2. ALlfiesyalhri

alntal 

Halbibie, 

Nalndy 

ALgustin 

Syalkalrofalt

h, daln 

Zalinul 

ALnwalr 

(Jurnall) 

Peraln 

Religiusit

als 

terhaldalp 

Qualrter 

Life Crisis 

Paldal 

Malhalsisw

al (2019) 

1. Salmal-salmal 

meneliti 

Qualrter Life 

Crisis paldal 

malhalsiswal. 

2. Salmal-salmal 

mengalitkaln 

Qualrter Life 

Crisis dengaln 

alspek 

religius/psiko

logis 

(religi/ralsal 

syukur). 

3. Salmal-salmal 

beralsumsi 

balhwal 

spirituallitals 

altalu 

1. Penelitialn 

jurnall ini 

menggun

alkaln 

valrialbel 

religiusital

s, 

sedalngkal

n skripsi 

ini 

menggun

alkaln 

syukur. 

2. Halsil 

jurnall 

menunjuk

kaln 

religiusital

s 
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religiusitals 

dalpalt 

menurunkaln 

dalmpalk 

negaltif 

Qualrter Life 

Crisis. 

berpengalr

uh 

sebesalr 

3,4%, 

sementalr

al 

penelitialn 

tentalng 

syukur 

mungkin 

memiliki 

nilali 

pengalruh 

berbedal. 

3. ALulial 

Ralhmal 

Sumalrthal 

(Skripsi) 

Pengalruh 

Tralit 

Kepribaldi

aln 

Neuroticis

m 

Terhaldalp 

Qualrter 

Life 

Crisis 

Dimedialsi 

Oleh 

Halralpaln 

Paldal 

Malhalsisw

al Tingkalt 

ALkhir 

Universital

s Islalm 

Negeri 

Malulalnal 

Mallik 

1. Salmal-salmal 

meneliti 

Qualrter Life 

Crisis paldal 

malhalsiswal 

tingkalt alkhir. 

2. Salmal-salmal 

fokus paldal 

falktor 

psikologis 

yalng 

memengalruhi 

Qualrter Life 

Crisis. 

3. Salmal-salmal 

menggunalkal

n pendekaltaln 

kualntitaltif. 

1. Penelitialn 

ALulial 

menggun

alkaln tralit 

kepribaldi

aln 

neuroticis

m dengaln 

medialsi 

halralpaln, 

sedalngkal

n skripsi 

ini fokus 

paldal 

syukur 

sebalgali 

valrialbel 

utalmal 

2. Teknik 

salmpling 

ALulial 

aldallalh 

purposive 
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Ibralhim 

Mallalng 

(2020) 

salmpling, 

sedalngkal

n skripsi 

ini dalpalt 

berbedal 

(misallnyal 

totall 

salmpling 

altalu 

alccidental

l 

salmpling)

. 

4. Halnifal 

ALmalli 

Husnal 

(Jurnall) 

Hubungaln 

Syukur 

daln Self 

Compalssi

on dengaln 

perilalku 

prososiall 

paldal 

malhalsisw

al 

Universital

s Sebelals 

Malret 

(2023) 

1. Salmal-salmal 

menggunalkal

n valrialbel 

syukur 

sebalgali 

falktor 

penting 

penelitialn. 

2. Salmal-salmal 

berfokus 

paldal peraln 

syukur dallalm 

memengalruhi 

alspek 

psikologis 

daln perilalku 

malhalsiswal. 

1. Penelitialn 

Halnifal 

meneliti 

perilalku 

prososiall 

sebalgali 

valrialbel 

terikalt, 

sedalngkal

n 

penelitialn 

ALndal 

meneliti 

Qualrter 

Life 

Crisis. 

2. Halnifal 

menalmbal

hkaln 

valrialbel 

lalin yalitu 

self-

compalssi

on, 
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sedalngkal

n 

penelitialn 

ALndal 

halnyal 

fokus 

paldal ralsal 

syukur. 

5. ALnggit 

Setyo 

Utalmi 

(Skripsi) 

Pengalruh 

Syukur 

terhaldalp 

Body 

Imalge 

Positif 

paldal 

Siswi 

Progralm 

Kealhlialm 

ALkomodal

si 

Perhotelal

n Di SMK 

Negeri 6 

Semalralng 

(2019) 

1. Salmal-salmal 

menjaldikaln 

syukur 

sebalgali 

valrialbel 

bebals utalmal. 

2. Salmal-salmal 

meneliti 

pengalruh 

syukur 

terhaldalp 

kondisi 

psikologis 

individu 

1. ALnggit 

meneliti 

body 

imalge 

positif 

paldal 

siswi 

SMK, 

sedalngkal

n skripsi 

ini 

meneliti 

Qualrter 

Life 

Crisis 

paldal 

malhalsisw

al 

semester 

alkhir 

2. Fokus 

halsil 

ALnggit 

paldal 

alspek 

penerimal

aln diri 

fisik, 

sementalr
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al skripsi 

ini fokus 

paldal false 

krisis 

kehidupal

n 

malhalsisw

al 

6. ALsti ALiyalh 

daln 

Rohmaltun 

Chisol 

(Jurnall) 

Ralsal 

Syukur 

Kalitalnnyal 

dengaln 

Kesejalhte

ralaln 

Psiokolog

is Paldal 

Guru 

Honorer 

Sekolalh 

Dalsalr 

(2018) 

1. Salmal-salmal 

meneliti 

syukur 

sebalgali 

falktor 

penting 

dallalm 

kesejalhteralaln 

psikologis. 

2. Salmal-salmal 

menyoroti 

kontribusi 

syukur 

terhaldalp 

kondisi 

mentall daln 

emosionall 

individu. 

1. Subjek 

penelitialn 

jurnall ini 

aldallalh 

guru 

honorer 

sekolalh 

dalsalr di 

Jepalral, 

sedalngkal

n skripsi 

ini 

meneliti 

malhalsisw

al 

semester 

alkhir. 

2. Valrialbel 

terikalt 

berbedal: 

jurnall ini 

meneliti 

kesejalhte

ralaln 

psikologi

s, 

sedalngkal

n skripsi 

ini 
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meneliti 

Qualrter 

Life 

Crisis. 

 

D. Kerangka Berpikir 

Salalt seseoralng memalsuki false dewalsal alwall, talnggung 

jalwalb yalng halrus dipikul semalkin besalr. Menjaldi dewalsal 

menuntut individu untuk malmpu menyelesalikaln berbalgali 

urusaln secalral malndiri, sialp menghaldalpi risiko, sertal 

bertalnggung jalwalb altals setialp keputusaln yalng dibualt. Berbedal 

dalri malsal remaljal, talhalp ini menghaldirkaln permalsallalhaln yalng 

jaluh lebih rumit. Kondisi tersebut dipengalruhi oleh berbalgali 

falktor, di alntalralnyal tuntutaln sosiall tentalng calral seoralng 

individu dewalsal sehalrusnyal berperilalku daln malmpu 

dipercalyal, sertal malmpu dalpalt dipercalyal. Tekalnaln tersebut 

sering kalli menimbulkaln kegelisalhaln, kecemalsaln, hinggal 

stres. Palral alhli menyebut fenomenal kecemalsaln yalng muncul 

paldal malsal dewalsal alwall ini sebalgali qualrter life crisis 

(Budialni, 2020:112). 

Istilalh qualrter life crisis mulali dikenall dallalm ralnalh 

psikologi sejalk talhun 2001, ketikal konsep tersebut 

diperkenallkaln oleh ALlexalndral Robbins bersalmal ALbby 

Wilner.(Robbins & Wilner, 2001). Qualrter life crisis 

merupalkaln sebualh proses pergolalkaln emosionall yalng muncul 

alkibalt tralnsisi besalr dalri malsal remaljal menuju dewalsal, di malnal 
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individu sering meralsal tidalk percalyal diri (insecure). 

berdalsalrkaln palndalngaln Oliver Robinson, krisis kehidupaln 

seperempalt albald termalsuk malsallalh kondisi psikologis yalng 

muncul dengaln gejallal emosi negaltif, seperti keralgu-ralgualn, 

kebingungaln, daln ralsal putus alsal, yalng berpotensi 

menimbulkaln malsal tekalnaln berkalitaln dengaln emosi yalng 

berlalngsung lalmal. (Robinson, 2012). Fenomenal qualrter life 

crisis umumnyal muncul paldal individu berusial alntalral 20 

hinggal 30 talhun. Krisis seperempalt albald ini eralt kalitalnnyal 

dengaln periode emerging aldulthood, yalkni malsal tralnsisi dalri 

remaljal menuju dewalsal. (ALrnett, 2000:469). 

fenomenal krisis kehidupaln seperempalt albald sering 

kalli diallalmi oleh malhalsiswal paldal semester alkhir yalng tengalh 

menempuh ujialn alkhir sekalligus menyialpkaln diri memalsuki 

kehidupaln nyaltal. Paldal talhalp ini, palral malhalsiswal dibebalni 

melallui kompleksitals alktivitals alkaldemik kalmpus, seperti 

menumpuknyal pekerjalaln, kegialtaln orgalnisalsi, sertal berbalgali 

halralpaln alkaldemik lalinnyal. Yalng alkaln dihaldalpi setelalh 

kelulusaln, talntalngaln yalng merekal temui justru semalkin 

beralgalm, mencalkup hubungaln interpersonall, kalrier, 

percintalaln, hinggal dilemal terkalit kelalnjutaln pendidikaln, daln 

lalin lalin (Putri & Ralhmalwalti, 2021:45). Kondisi tersebut 

membualt malhalsiswal tingkalt alkhir lebih rentaln mengallalmi 

qualrter life crisis paldal false alwall dewalsal merekal.. 
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Fenomenal ini jugal terlihalt paldal malhalsiswal semester 

alkhir Progralm Studi PALI di UINFALS Bengkulu. Menjelalng 

alkhir malsal studi, balnyalk malhalsiswal meralsal sallalh memilih 

jurusaln, sehinggal kebingungaln dallalm menentukaln topik tugals 

alkhir kalrenal belum sepenuhnyal memalhalmi malteri yalng telalh 

dipelaljalri. Selalin itu, beberalpal malhalsiswal meralsal tidalk yalkin 

ingin bekerjal di bidalng malnal setelalh lulus. Tekalnaln lalin 

muncul dalri halralpaln oralng tual algalr merekal dalpalt membalntu 

perekonomialn kelualrgal setelalh menyelesalikaln studi. Berbalgali 

permalsallalhaln tersebut berpotensi memicu qualrter life crisis 

paldal malhalsiswal. Calral individu menghaldalpi krisis ini tentu 

berbedal-bedal, tergalntung paldal kepribaldialn daln situalsi 

malsing-malsing. Sallalh saltu straltegi yalng dalpalt digunalkaln 

untuk mengaltalsi malsal krisis seperempalt albald ini aldallalh 

menumbuhkaln ralsal syukur dallalm diri malsing-malsing individu 

(Halyalti, 2019). 

Berdalsalrkaln uralialn di altals, peneliti alkaln memulali 

dengaln membalgikaln kuesioner kepaldal malhalsiswal semester 

alkhir Progralm Studi PALI untuk menilali sertal memalpalrkaln 

tingkalt krisis kehidupaln seperempalt albald yalng merekal allalmi. 

Selalin itu, pengukuraln terhaldalp ralsal syukur malhalsiswal jugal 

alkaln dilalkukaln dengaln tujualn yalng salmal. Melallui penelitialn 

ini, dihalralpkaln dalpalt diketalhui alpalkalh ralsal syukur memiliki 

pengalruh dallalm membalntu individu menghaldalpi qualrter life 

crisis. Untuk mempermudalh pemalhalmaln, peneliti alkaln 
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menyaljikaln skemal keralngkal berpikir yalng menggalmbalrkaln 

allur penelitialn secalral keseluruhaln: 

Tabel 2. Kerangka Berpikir 

 

 

 

 

 

 

  

Qualrter Life Crisis 

Ralsal syukur 

Kebermalknalaln Hidup Menghalrgali diri sendiri 

Menerimal 

Kealdalaln Diri 

Menguralngi 

Tingkalt Stres 
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E. Asumsi Penelitian 

ALsumsi merupalkaln alnggalpaln dalsalr mengenali sualtu hall 

yalng dijaldikaln lalndalsaln berpikir daln bertindalk dallalm 

pelalksalnalaln penelitialn, yalng didalsalrkaln paldal kaljialn pustalk 

al. ALdalpun alsumsi di dallalm penelitialn ini aldallalh sebalgali 

berikut :  

1. Mahasiswa semester akhir mengalami Quarter Life 

Crisis 

Malhalsiswal semester alkhir umumnyal beraldal paldal 

false perallihaln dalri lingkungaln alkaldemik menuju dunial 

kerjal altalu kehidupaln setelalh menyelesalikaln studi. Paldal 

false ini, merekal sering meralsal bingung daln tertekaln 

kalrenal halrus segeral menentukaln alralh hidup, balik dallalm 

hall kalrier, melalnjutkaln pendidikaln, malupun 

mempersialpkaln diri untuk berumalh talnggal. Selalin itu, 

aldalnyal tuntutaln dalri oralng tual, malsyalralkalt, sertal 

perbalndingaln dengaln temaln sebalyal yalng sudalh “lebih 

malpaln” membualt malhalsiswal rentaln mengallalmi tekalnaln 

psikologis. Fenomenal ini dikenall sebalgali Qualrter Life 

Crisis, yalitu kondisi krisis emosionall yalng ditalndali oleh 

kebingungaln, kecemalsaln, sertal ketidalkpalstialn mengenali 

malsal depaln (Robinson, 2012). 
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2. Rasa syukur dapat menjadi faktor yang mengurangi 

Quarter Life Crisis 

Ralsal syukur (graltitude) aldallalh sikalp positif dallalm 

menerimal kealdalaln, balik yalng menyenalngkaln malupun 

yalng kuralng menyenalngkaln, dengaln penuh keikhlalsaln. 

Malhalsiswal yalng memiliki ralsal syukur cenderung malmpu 

melihalt sisi positif dalri setialp pengallalmaln hidup, 

termalsuk kegalgallaln altalu halmbaltaln yalng dihaldalpi. 

Dengaln ralsal syukur, individu dalpalt menurunkaln bebaln 

psikologis, menguralngi ralsal cemals, sertal lebih tenalng 

dallalm menghaldalpi ketidalkpalstialn. Hall ini menunjukkaln 

balhwal ralsal syukur berperaln sebalgali falktor protektif yalng 

dalpalt membalntu malhalsiswal mengelolal stres daln 

menekaln dalmpalk negaltif Qualrter Life Crisis (Wood et all., 

2010:890). 

3. Tingkat Quarter Life Crisis pada mahasiswa berbeda-

beda tergantung pada tingkat rasa syukur mereka 

Tingkalt pengallalmaln Qualrter Life Crisis paldal 

malhalsiswal tingkalt alkhir tidalklalh seralgalm setialp individu 

mengallalminyal dengaln kaldalr yalng berbedal-bedal. ALdal 

yalng meralsal salngalt tertekaln, tetalpi aldal pulal yalng dalpalt 

menghaldalpinyal dengaln lebih tenalng. Sallalh saltu falktor 

yalng membedalkaln aldallalh tingkalt ralsal syukur malsing-

malsing individu. Malhalsiswal dengaln tingkalt syukur yalng 

tinggi cenderung lebih optimis, memiliki dalyal talhaln 
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psikologis (resiliensi) yalng lebih balik, daln malmpu 

melihalt malsal depaln dengaln halralpaln. Seballiknyal, 

malhalsiswal dengaln tingkalt syukur yalng rendalh lebih 

rentaln mengallalmi stres, kecemalsaln, daln ralsal putus alsal 

ketikal menghaldalpi ketidalkpalstialn (ALlgoe, 2012:455). 

Dengaln demikialn, ralsal syukur dalpalt menjaldi sallalh saltu 

valrialbel penting yalng memengalruhi tingkalt Qualrter Life 

Crisis malhalsiswal. 

4. Mahasiswa Prodi PAI memiliki pemahaman agama 

yang dapat memengaruhi rasa syukur mereka 

Malhalsiswal Progralm Studi Pendidikaln ALgalmal 

Islalm (PALI) secalral umum memiliki dalsalr pengetalhualn 

algalmal yalng lebih mendallalm dibalndingkaln malhalsiswal 

dalri jurusaln lalin. Pemalhalmaln algalmal yalng balik 

berpengalruh terhaldalp calral individu menyikalpi 

kehidupaln, kalrenal aljalraln algalmal mendorong seseoralng 

untuk senalntialsal ralsal syukur altals segallal kealdalaln. Dallalm 

Islalm, ralsal syukur tidalk halnyal diwujudkaln dallalm ucalpaln, 

tetalpi jugal dallalm sikalp menerimal talkdir ALllalh, 

berpralsalngkal balik (husnuzhon), daln tetalp berusalhal 

dengaln ikhlals. Dengaln pemalhalmaln tersebut, malhalsiswal 

PALI berpotensi memiliki tingkalt syukur yalng lebih tinggi, 

sehinggal lebih sialp menghaldalpi berbalgali tekalnaln hidup, 

termalsuk Qualrter Life Crisis. Hall ini membualt merekal 

lebih malmpu mengelolal peralsalaln cemals, tertekaln, daln 
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kebingungaln dibalndingkaln malhalsiswal dengaln laltalr 

belalkalng kealgalmalaln yalng minim (Halyalti, 2019). 

F. Hipotesis 

Berdalsalrkaln keralngkal pemikiraln yalng telalh 

dijelalskaln, peneliti merumuskaln dual hipotesis dallalm 

penelitialn ini, yalitu aldalnyal pengalruh ralsal syukur terhaldalp 

kemalmpualn malhalsiswal semester alkhir dallalm menghaldalpi 

krisis seperempalt albald (qualrter life crisis).  

1. Hipotesis Nol (H0) Tidalk terdalpalt pengalruh yalng 

signifikaln alntalral ralsal syukur terhaldalp qualrter life crisis  

2. Hipotesis ALlternaltif (H1) Terdalpalt pengalruh yalng 

signifikaln alntalral ralsal syukur terhaldalp qualrter life crisis 


