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Pendahuluan

Menjadi pribadi yang dewasa adalah salah satu tahap
perkembangan manusia. Tahap dewasa juga dibagi menjadi tiga
tahap psikologis: dewasa awal, dewasa menengah, dan dewasa
akhir.

Robinson & Wilner (Fazira, 2023), menggambarkan quarter life
crisis sebagai respon ketidakpastian, gelisah disebabkan oleh ragu
akan kemampuan diri sendiri, ketakutan akan kegagalan, isolasi,
perubahan yang konstan, dan banyaknya pilihan.
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Pendahuluan

Subjective well-being (SWB) atau kesejahteraan individu merupakan
salah satu indikator utama yang mencerminkan sejauh mana
seseorang merasa puas dengan kehidupannya, mengalami emosi
positif, dan memiliki tingkat kebahagiaan yang tinggi.

Dukungan sosial dapat membantu individu merasa dihargai,
didukung, dan memiliki rasa keterhubungan dengan orang lain,
sehingga mengurangi perasaan kesepian dan isolasi yang sering
kali menyertai quarter-life crisis (Sinaga, 2023).
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Pendahuluan
Mahasiswa dalam krisis quarter life sering kali dihadapkan pada

tantangan emosional yang kompleks, seperti kecemasan akan masa
depan, ketidakpastian karier, dan tekanan untuk memenuhi
ekspektasi sosial. Dalam situasi seperti ini, regulasi emosi menjadi
salah satu keterampilan yang esensial untuk membantu mereka
mengatasi emosi negatif, seperti stress, kecemasan, dan
keputusasaan (Fadillah & Rozi, 2024).

Kemampuan untuk meregulasi emosi tidak hanya membantu
individu dalam menghadapi tantangan sehari-hari, tetapi juga
berkontribusi pada peningkatan kebahagiaan dan kepuasan hidup.
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Tujuan
Tujuan: untuk meneliti bagaimana regulasi emosi dan dukungan

sosial berkorelasi dengan kesejahteraan subjektif mahasiswa yang
mengalami quarter-life crisis.

Secara teoretis, penelitian ini dapat memperluas pengetahuan kita
tentang bagaimana regulasi emosi dan dukungan sosial membantu
meningkatkan kesehatan subjektif.

Secara praktis, hasil penelitian ini dapat menjadi dasar bagi
institusi pendidikan, konselor, dan praktisi kesehatan mental
dalam merancang program atau layanan yang bertujuan untuk
meningkatkan kesejahteraan mahasiswa.
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Metode
Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan jenis

korelasional berganda. Dengan variabel terikat (Y) yaitu Subjective
Well-Being dan Varibel bebas (X) yaitu Regulasi Emosi dan
Dukungan Sosial.

Populasi dalam penelitian ini mahasiswa di Sidoarjo sebanyak
23.039 berdasarkan Badan Pusat Statistik tahun 2022. Sampel
pada penelitian ini berjumlah 342 responden dengan kriteria
sampel yaitu mahasiswa kampus di Sidoarjo yang mengalami
quarter life crisis dengan ciri-ciri berusia 18-25 tahun, terlalu
khawatir dengan masa depan, bingung dengan arah hidup,
menyesali setiap keputusan hidup yang sudah diambil, mudah
putus asa, memiliki rasa negatif pada diri sendiri,.
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Metode

Penelitian ini menggunakan Skala Likert sebagai alat pengumpulan
data dan akan disebarkan secara online melalui google form.

Skala ini menggunakan empat alternatif jawaban yaitu, Sangat 
Setuju (SS), Setuju (S), Tidak Setuju (TS), dan Sangat Tidak Setuju
(STS). Untuk pernyataan favorable diberikan skor mulai 4-1 dan 
untuk pernyataan unfavorable diberi skor mulai 1-4.
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Hasil dan Pembahasan

1. Kategorisasi Regulasi Emosi

Kategorisasi Interval Jumlah Presentase %

Rendah X<36,1 51 15%

Sedang 36,1<X<41,5 154 45%

Tinggi 41,5<X 138 40%

Jumlah 343 100%
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Hasil dan Pembahasan

2. Kategorisasi Dukungan Sosial

Kategorisasi Interval Jumlah Presentase %

Rendah X<36,1 51 15%

Sedang 36,1<X<44,9 234 68%

Tinggi 44,9<X 58 17%

Jumlah 343 100%
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Hasil dan Pembahasan

3. Kategorisasi Subjective Well-Being

Kategorisasi Interval Jumlah Presentase %

Rendah X<22,0 48 14%

Sedang 22,0<X<23,0 44 13%

Tinggi 23,0<X 251 73%

Jumlah 343 100%
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Hasil dan Pembahasan

4. Uji Asumsi 5. Uji Linearitas

Model Summary - Regulasi Emosi  

Model R R² Adjusted R² RMSE 

M₀  0.000  0.000  0.000  2.368  

M₁  0.845  0.714  0.712  1.270  

Note.  M₁ includes Dukungan Sosial, SWB 
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Hasil dan Pembahasan

6. Uji Hipotesis

Pearson's Correlations  

Variable   Regulasi Emosi Dukungan Sosial SWB 

1. Regulasi Emosi  Pearson's r  —      

  p-value  —      

2. Dukungan Sosial  Pearson's r  0.028  —    

  p-value  0.599  —    

3. SWB  Pearson's r  -0.052  -0.063  —  

  p-value  0.342  0.248  —  
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