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ABSTRAK

Proses transisi menuju kedewasaan yang dikenal sebagai emerging adulthood ternyata tidak
selalu berlangsung tanpa hambatan, sering kali terpengaruh oleh ketidakcocokan antara
harapan ideal dan kenyataan yang dihadapi. Hal ini dapat berpotensi menimbulkan krisis yang
sering kali disebut sebagai krisis seperempat abad (quarter life crisis). Artikel ini bertujuan
untuk menggali penyebab-penyebab quarter life crisis yang dialami oleh generasi Z di
Indonesia yang mempengaruhi individu yang berada dalam fase emerging adulthood. Dalam
penelitian ini, metode yang digunakan adalah studi literatur yang menganalisis empat artikel
jurnal yang relevan. Data yang dikumpulkan dianalisis menggunakan teknik analisis data
deskriptif kualitatif untuk menggambarkan hasil literatur. Hasil penelitian menunjukkan
bahwa ada faktor internal dan eksternal yang menyebabkan quarter life crisis di kalangan
generasi Z di Indonesia. Memahami secara mendalam faktor-faktor ini adalah hal penting
untuk mendukung kesehatan mental generasi Z. Berbagai tantangan yang dihadapi generasi Z
sangat kompleks, namum mereka juga memiliki peluang untuk berkembang dan belajar
melalui kesadaran diri.

Kata Kunci: emerging adulthood, generasi z, quarter life crisis

AN EXPLORATION OF THE FACTORS THAT CAUSE
QUARTER LIFE CRISIS IN GENERATION Z IN INDONESIA

ABSTRACT

The transition process to adulthood known as emerging adulthood does not always occur
without obstacles, often influenced by the mismatch between ideal expectations and the reality
faced. This can potentially cause a crisis that is often referred to as a quarter-life crisis. This
article aims to explore the causes of the quarter-life crisis experienced by generation Z in
Indonesia that affect individuals who are in the emerging adulthood phase. In this study, the
method used is a literature study that analyzes four relevant journal articles. The data collected
were analyzed using qualitative descriptive data analysis techniques to describe the results of
the literature. The results of the study indicate that there are internal and external factors that
cause quarter-life crisis among generation Z in Indonesia. Understanding these factors in
depth is important to support the mental health of generation Z. The various challenges faced
by generation Z are very complex, but they also have the opportunity to develop and learn
through self-awareness.
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PENDAHULUAN

Manusia mengalami berbagai tahap sepanjang hidupnya, mulai dari sebelum lahir hingga
usia dewasa akhir. Salah satu fase yang membawa perubahan signifikan dalam kehidupan
seseorang adalah masa dewasa awal, yang berlangsung antara usia 20 sampai 30 tahun. Selama
fase ini, individu mengalami sejumlah transformasi dan transisi yang dapat memicu tekanan
serta stress mental. Krisis yang dialami dapat berupa persoalan karir, relasi, kehidupan sosial,
maupun tekanan dari lingkungan, serta perasaan tidak aman terhadap masa depan,
kekecewaan, dan kecemasan terhadap hubungan (Tasaufi, 2020). Krisis itu disebut quarter
life crisis, yaitu kondisi dimana individu merasa terjebak dalam pilihan-pilihan yang dihadapi,
terjadi karena individu perlu melepaskan ketergantungan finansial dan pendidikan pada orang
tua (Riyanto, A., & Arini, 2021). Pada tahap dewasa awal, mereka sudah memiliki
pemahaman yang jelas mengenai berbagai harapan yang diberikan oleh masyarakat atau
lingkungan sosial mereka (Balgis et al., 2024).

Kondisi quarter life crisis sering muncul pada tahap awal dewasa dan bisa membuat
seseorang kembali ragu dengan keputusan yang telah diambil, seperti tentang pekerjaan,
hubungan, pendidikan, dan cara hidup. Akibat dari quarter life crisis ini stress dan perasaan
kehidupan yang tidak seimbang, dengan konsekuensi terparah adalah depresi. Dimana stress
dan ketidakpuasan disebabkan oleh harapan sosial dan keluarga yang tinggi, serta ekspektasi
untuk mencapai keberhasilan ekonomi dan status sosial (Rosyiddin & Afandi, 2023). Selain
itu, juga berdampak pada rasa percaya diri seseorang. Oleh karena itu, jika tidak dikelola
dengan benar, hal ini dapat mempengaruhi kesehatan mental (Salsabila, 2021).

Krisis pada usia seperempat abad terjadi ketika ada ketidakseimbangan antara tuntutan
dan tanggung jawab yang muncul selama periode peralihan, dan individu menghadapinya
dengan kesulitan (Caesaria, 2021) . Faktor-faktor sosial seperti tekanan dari keluarga, teman,
atau lingkungan masyarakat juga turut berkontribusi terhadap munculnya ketidakselarasan ini.
Hal ini terlihat dari adanya ekspetasi-ekspetasi eksternal yang bertentangan dengan nilai-nilai
internal individu. Kondisi ini memotivasi individu ditahap dewasa muda untuk lebih dewasa
dalam menghadapi tantangan sosial saat mereka beranjak menuju dewasa (Herawati &
Hidayat, 2020).

Penelitian terdahulu yang dilakukan oleh (Agustina et al., 2022) di Indonesia
menemukan bahwa 98% dari 125 partisipan mengalami quarter life crisis. 82%
mengaitkannya dengan tekanan keuangan yang tidak stabil, 79% merasa tidak layak
mendapatkan kehidupan yang lebih baik, dan 65,6% merasa tertekan oleh tuntutan hidup orang
dewasa. Penelitian yang dilakukan oleh (Chao, 2022) menunjukkan bahwa identitas pribadi
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berkonstribusi pada krisis ini sebesar 55%. Penelitian lain mengungkapkan bahwa dukungan
sosial berpengaruh sebesar 52,4% (Sinaga, 2023), penggunaan platfrom media sosial
berpengaruh 39% (Awny Fuad, 2023), dukungan keluarga mencapai 43% (Talent, 2023).
Secara keseluruhan, ada banyak faktor yang mempengaruhi krisis seperempat hidup
dikalangan generasi Z.

Perlu dicatat bahwa terdapat lima elemen yang mempengaruhi krisis paruh baya.
Yang pertama adalah faktor eksternal, seperti pertanyaan dari orang lain yang bisa
memberikan tekanan, contohnya seperti "kapan Anda akan menikah?". Faktor kedua adalah
aspek internal, yang terkait dengan masalah pribadi yang muncul karena tidak tercapainya
harapan terkait dirinya sendiri. Selanjutnya adalah pengaruh media sosial, yang sering kali
menjadi wadah untuk menunjukkan pencapaian, dan kondisi ini dapat menimbulkan rasa
rendah diri serta kecemasan. Faktor keempat adalah perubahan zaman, dimana dengan
kemajuan teknologi, banyak orang menginginkan segalanya dan berusaha untuk lebih baik
dari orang lain. Terakhir, ada faktor sosial dan budaya, dimana individu yang berada disekitar
bisa memberikan tekanan yang negatif jika terus menerus terjadi.

Dari paparan diatas, dapat disimpulkan ada beberapa faktor yang dapat menjadi
penyebab quarter life crisis pada generasi Z. Namun, selama ini belum banyak penelitian yang
mengungkap apa saja faktor-faktor penyebab quarter life crisis pada generasi Z, karena hal
tersebut kami akan menelakukan penelitian. Sehingga melalui penelitian ini, akan digunakan

untuk melihat faktor-faktor penyebab quarter life crisis pada generasi Z di Indonesia.

METODE

Penelitian ini menggunakan metode studi literatur untuk pengumpulan data yang
berfokus pada tema quarter life crisis. Studi literatur adalah suatu bentuk penelitian yang
dilakukan melalui mencari dan mengumpulkan refrensi yang relevan terkait suatu topik
penelitian tertentu. Dalam prosesnya, peneliti menggali berbagai sumber informasi seperti
jurnal, buku dan dokumen lain guna memperoleh pemahaman yang mendalam mengenai
subjek yang sedang diteliti. Dalam proses pencarian literatur, menemukan 7 jurnal. Namun
setelah dievaluasi, hanya 4 jurnal yang relevan dengan judul penelitian yang diambil.
Selnjutnya, data yang didapatkan dilakukan analisis secara kualitatif menggunakan
pendekatan deskriptif. Hasil penelitian sebelumnya akan digunakan untuk memberikan

penjelasan tentang fakta-fakta.
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HASIL DAN PEMBAHASAN

Tabel 1. Hasil Artikel Rujukan

No Penulis Tahun Judul Artikel Hasil
Terbit

1 Amanda 2022 Dampak Media Dari hasil penelitian
Permatasari, Sosial dalam menunjukkan
Mohammad Quarter Life bahwa sebagian
Ammar Marsa, Crisis Gen Z di besar dari generasi
Setyonugroho Indonesia Z membandingkan

diri mereka dengan
apa yang ada di
media sosial. Faktor
media sosial
berperan sangat
penting dalam
situasi Quarter Life
Crisis Generasi Z.

2 Siti Hasmah 2023 Faktor Dari hasil penelitian
Fazira, Arri Penyebab menunjukkan
Handayani, Quarter Life bahwa penyebab
Farikha Wahyu Crisis Pada quarter life crisis
Lestari Dewasa Awal pada dewasa awal

adalah karena faktor
internal, faktor
eksternal, dan aspek
emosional.

3 Karina Widia 2024 Memahami Dukungan sosial,

Ratih, Mulya Fenomena penggunaan
Virgonita Quarter Life teknologi,
Iswindari Winta Crisis pada kesejahteraan
Generasi Z: psikologis, dan
Tantangan dan kondisi ekonomi
Peluang serta stabilitas
pekerjaan adalah
beberapa faktor
utama yang
mempengaruhi
pengalaman quarter
life crisis

4 Putri Resha 2024 Quarter Life Penelitian ini

Pamungkas, Crisis Di menunjukkan

Grendi Kalangan bahwa Faktor

Hendrastomo Mahasiswa quarter life crisis
yang paling
mendominasi

adalah penggunaan
media sosial.
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Pergeseran fungsi
media sosial dari
fungsi utamanya
justru menciptakan
realitas semu yang
membuat krisis
semakin memburuk.
Sesuai dengan penelitian yang dilakukan oleh Amanda & Amar dalam (Beno et al., 2022),

media sosial memiliki keunggulan dalam menghubungkan berbagai individu, seperti rekan
sekolah, kolega, dan saudara jauh. Kita dapat mengamati kehidupan mereka tanpa harus
bertemu secara langsung. Ini dapat memberikan efek positif maupun negatif, karena dengan
melihat berbagai konten, kitab isa merasakan adanya kesenjangan sosial. Salah satu contoh
platform media sosial yang sering digunakan adalah Instagram. Dalam konteks ini remaja, saat
ini selalu mengikuti trend yang sedang populer di dunia dan di kalangan mereka, karena mereka
ingin menghindari stigma ketinggalan zaman dari teman-teman mereka dan merasa lebih
dihargai jika mengikuti perkembangan zaman.

Penelitian lain yang fokus pada populasi mahasiswa, sebuah penelitian yang dilakukan
oleh (Pamungkas & Hendrastomo, 2024), juga memperkuat temuan sebelumnya. Analisis yang
dilakukan mengungkapkan bahwa media sosial memiliki salah satu efek negatif, yakni
memperburuk krisis seperempat abad yang dialami oleh individu. Sebagian besar responden
dalam penelitian ini mengungkapkan bahwa mereka mengetahui istilah krisis seperempat abad
melalui platform media sosial, seperti Twitter, TikTok, dan Instagram. Ketika membaca istilah
krisis seperempat kehidupan di media sosial, mahasiswa merasa bahwa deskripsi yang ada di
platfrorm tersebut sangat sesuai dengan pengalaman yang mereka alami.

Berdasarkan penelitian oleh (Ratih et al., 2024), krisis seperempat kehidupan merupakan
fenomena psikologis yang rumit, dipengaruhi oleh berbagai elemen yang saling terkait. Satu
elemen yang sangat berpengaruh adalah tingkat dukungan sosial yang diterima oleh individu,
baik dari anggota keluarga, sahabat, maupun lingkungan sekitarnya. Dukungan sosial memiliki
peranan yang krusial dalam membantu individu melewati krisis seperempat kehidupan. Selain
pemanfaatan teknologi dan platform media sosial juga menjadi satu elemen utama yang
mempengaruhi  krisis ini. Tingginya frekuensi penggunaan media sosial sering kali
berhubungan dengan meningkatnya kecenderungan untuk melakukan perbandingan diri
dengan orang lain, terutama dari segi pencapaian dan keberhasilan. Menurut (Yani, 2022),
konstribusi penggunaan media sosial terhadap terjadinya krisis seperempat kehidupan mencapai
21,4%. Kestabilan dalam pekerjaan dan aspek keuangan juga menjadi faktor yang sangat penting

dalam mempengaruhi krisis ini. Ketidakpastian di bidang ini dapat menambah beban pikiran dan
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kekhawatiran, terutama di tengah kondisi ekonomi yang sulit. Menghadapi situasi tersebut,
diharapkan individu memiliki kemampuan untuk bertahan, bangkit, dan menyesuaikan diri
dengan kondisi sulit agar terhindar dari dampak negatif yang muncul dari kesulitan tersebut (Jean
Michelle Madeline Sallata & Arthur Huwae, 2023).

Melihat dari sudut pandang perkembangan zaman, (Fazira et al., 2022) menemukan bahwa
semua narasumber sepakat dan senang untuk selalu tampil dengan penampilan yang rapi dan
menarik, tetapi mereka kurang sepakat untuk membeli produk bermerek demi menunjukkan
kesuksesan. Penampilan yang menarik dan rapi dapat meningkatkan tingkat kepercayaan diri.
Membangun rasa percaya diri yang dapat dilakukan dengan salah satu cara berpenampilan
menarik mampu mengurangi perasaan tak berdaya, terasing, dan keraguan terhadap kemampuan
diri yang dikenal dengan istilah quarter life crisis (Salsabila, 2021). Banyak generasi Z yang
merasa tertekan untuk menemukan pekerjaan yang tidak hanya memberikan stabilitas finansial
tetapi juga memenuhi kebutuhan akan aktualisasi diri dan kepuasan pribadi (Patresia Kirnandita,
2023).

Beragam studi yang telah dibahas dalam artikel ini secara konsisten mengungkapkan
berbagai penyebab quarter life crisis pada generasi Z, dimana terdapat faktor internal yang
berasal dari dalam individu itu sendiri. Faktor internal yang terkait dengan quarter life crisis
mencakup pengalaman pribadi, nilai-nilai moral, cinta, kemampuan intlektual, serta perasaan
(Manurung & Simarmata, 2023). Sementara itu, faktor eksternal adalah unsur yang berasal dari luar
individu. Secara keseluruhan berbagai elemen yang berkonstribusi pada quarter life crisis, baik
yang bersifat individual maupun kolektif, dapat memperdalam pengalaman krisis tersebut atau

membantu individu menemukan solusi yang lebih positif dan konstruktif.

SIMPULAN

Berdasarkan pembahasan di atas, dapat disimpulkan bahwa krisis seperempat usia
merupakan fenomena yang rumit yang dapat mempengaruhi generasi Z dengan cara yang khas.
Penemuan ini mengindikasi bahwa tuntutan untuk mencapai keberhasilan finansial dan karier
dalam persaingan global serta ketidakpastian ekonomi menjadi pemicu utama dari kecemasan
tentang makna hidup. Kelompok generasi ini menghadapi berbagai tantangan baik emosional,
sosial, maupun profesional, tetapi juga memiliki kesempatan untuk berkembang dan belajar
melalui peningkatan kesadaran diri serta inovasi. Beberapa faktor kunci yang menentukan
krisis seperempat usia bagi generasi Z meliputi dukungan sosial, pemanfaatan teknologi,

kesehatan mental, serta kondisi ekonomi dan stabilitas pekerjaan. Untuk mengatasi tantangan
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ini diperlukan strategi menyeluruh yang meliputi dukungan dari keluarga, teman, dan
lingkungan sosial yang positif, serta pengembangan keterampilan adaptif yang dapat memberi

generasi Z kepercayaan dan sikap optimis dalam menghadapi masa depan.
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