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ABSTRAK 

 

HUBUNGAN ANTARA SELF-COMPASSION DENGAN QUARTER 

LIFE CRISIS PADA NARAPIDANA LEMBAGA 

PERMASYARATAN KELAS I BANDAR LAMPUNG 

Oleh: 

Vhina Ifa Aprisari 

 

Dewasa awal merupakan periode yang rentan terhadap quarter life 

crisis akibat berbagai tuntutan dan tantangan kehidupan. Kondisi ini juga 

dapat dialami oleh narapidana yang menghadapi tekanan selama menjalani 

masa pidana, seperti kehilangan kebebasan, keterbatasan hubungan sosial, 

dan stigma masyarakat. Selain itu, kondisi over kapasitas di lembaga 

pemasyarakatan berpotensi memperburuk kesehatan mental narapidana. 

Oleh karena itu, diperlukan pemahaman mengenai faktor-faktor psikologis 

yang dapat membantu narapidana dewasa awal menghadapi quarter life 

crisis. 

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan antara self-

compassion dengan quarter life crisis pada narapidana Lembaga 

Permasyarakatan Kelas I Bandar Lampung. Penelitian ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan metode korelasioanal yang melibatkan 66 

narapidana berusia 20-29 tahun. Teknik pengumpulan data menggunakan 

2 skala, yaitu self-compassion (α = 0,843) dan quarter life crisis (α = 

0,771). Teknik analisis data menggunakan teknik analisis uji product 

moment dengan bantuan software IBM SPSS versi 27.0.1.  

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa terdapat hubungan negatif 

yang signifikan antara self-compassion dengan quarter life crisis, dengan 

nilai koefisien korelasi (r) sebesar -0,460 (p < 0,01) dan nilai f = 1,762 (p 

< 0,01). Selain itu, memberikan kontribusi sebesar 21,1% dan sisa 78,9% 

dipengaruhi oleh faktor lain diluar variabel yang diteliti dalam penelitian 

ini. 

 

Kata Kunci: Self-Compassion, Quarter Life Crisis, Narapidana 
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ABSTRACT 

 

THE RELATIONSHIP BETWEEN SELF-COMPASSION AND 

QUARTER LIFE CRISIS IN INMATES OF CLASS I 

CORRECTIONAL INSTITUTION BANDAR LAMPUNG 

By: 

Vhina Ifa Aprisari 

 

Early adulthood is a period that's vulnerable to a quarter life crisis 

due to various life demands and challenges. This condition can also be 

experienced by inmates who face pressures during their sentences, such as 

loss of freedom, limited social interactions, and societal stigma. In 

addition, overcrowding in correctional facilities can potentially worsen 

inmates' mental health. Therefore, it's necessary to understand the 

psychological factors that can help early adult inmates cope with a quarter 

life crisis. 

This study aims to find out the relationship between self-compassion 

and quarter life crisis among inmates at the class i penitentiary in bandar 

lampung. The study uses a quantitative approach with a correlational 

method involving 66 inmates aged 20-29 years. Data collection was done 

using 2 scales, namely self-compassion (α = 0.843) and quarter life crisis 

(α = 0.771). Data analysis was carried out using the product moment test 

with the help of IBM SPSS version 27.0.1. 

The results of this study show that there is a significant negative 

relationship between self-compassion and quarter-life crisis, with a 

correlation coefficient (r) of -0.460 (p < 0.01) and an f value of 1.762 (p < 

0.01). In addition, it contributes 21.1% while the remaining 78.9% is 

influenced by other factors outside the variables studied in this research. 

 

Keywords: Self-Compassion, Quarter Life Crisis, Prisoner 
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MOTTO 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang Masalah 

Dewasa awal merupakan fase perkembangan yang ditandai 

dengan meningkatnya berbagai tuntutan kehidupan, seperti 

pencapaian karier, pembentukan hubungan interpersonal, dan 

kemandirian finansial, yang menjadi bagian penting dari transisi 

menuju kehidupan dewasa (Arnett, 2014). Fase perkembangan 

tersebut sejalan dengan teori perkembangan psikososial Erikson 

yang menempatkan dewasa awal pada tahap intimacy versus 

isolation, yaitu individu dituntut untuk mampu membangun 

hubungan yang dekat, bermakna, dan saling mendukung dengan 

orang lain, sedangkan kesulitan dalam membangun hubungan yang 

bermakna dapat menimbulkan perasaan terisolasi (Adamczyk et al., 

2022). Kondisi ini kemudian dapat berkembang menjadi lebih 

kompleks lagi, yang ditandai dengan kebingungan mengenai arah 

kehidupan, kecemasan terhadap masa depan, serta tekanan dalam 

menghadapi ekspektasi sosial maupun pribadi (Robinson et al., 

2025). 

Berdasarkan penelitian dari Afandi et al. (2023), bahwa 

Fenomena transisi dewasa awal berupa kebingungan mengenai arah 

kehidupan, kecemasan terhadap masa depan, dan pembentukan 

hubungan interpersonal  merupakan salah satu permasalahan yang 

dapat muncul dalam proses transisi menuju dewasa di Indonesia. 

Temuan tersebut juga diperkuat oleh penelitian Iqomah et al. (2022), 

terhadap 100 individu berusia 18–29 tahun di Kota Samarinda yang 

menunjukkan bahwa tingkat fenomena dewasa awal ini paling 

banyak berada pada kategori sedang, seperti menghadapi berbagai 

tuntutan, perubahan, dan ketidakpastian selama proses transisi 

menuju kehidupan dewasa. 

Pada fase yang dialami dewasa awal tidak hanya dilalui oleh 

masyarakat umum saja, tetapi bisa terjadi pada kondisi tertentu 

seperti narapidana yang menjalani masa tahananya akan mengalami 

berbagai tekanan seperti hilangnya rasa kebebasan, keterbatasan 

akses terhadap kebutuhan dasar dan relasi sosial, menurunnya rasa 

aman, serta stigma negatif masyarakat yang pada akhirnya 
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menimbulkan tekanan psikologis pada seorang narapidana (Sykes, 

2020). Dengan berbagai kondisi tersebut menjadikan narapidana 

sebagai kelompok yang rentan mengalami berbagai permasalahan 

psikologis. Bahkan kerentanan tersebut semakin penting untuk 

diperhatikan mengingat jumlah narapidana di Indonesia terus 

meningkat seiring tingginya angka kriminalitas (Arafat et al., 2024). 

Data dari Badan Pusat Statistik (2024), tercatat sebanyak 

372.965 kasus kejahatan pada tahun 2022 dan di tahun 2023 angka 

tersebut melonjak menjadi 584.991 kasus. Meskipun mengalami 

sedikit penurunan, pada tahun 2024 angka kejahatan masih 

tergolong tinggi dengan jumlah 561.993 kasus (Badan Pusat 

Statistik, 2025). Tingginya angka kejahatan tersebut berdampak 

pada meningkatnya jumlah pelaku tindak pidana yang harus 

menjalani masa pembinaan di lembaga pemasyarakatan (lapas), 

yaitu tempat bagi individu yang sudah dinyatakan salah melalui 

proses hukum dan melalui vonis hukuman sesuai dengan putusan 

yang berlaku (Putra & Arsawati, 2024). Meningkatnya jumlah 

narapidana menyebabkan banyak lembaga pemasyarakatan 

mengalami kondisi over capacity. Pada halaman berita Radar 

Lampung (2021), bahwa Lembaga Permasyarakatan Kelas I Bandar 

Lampung memiliki total hunian 993 dengan kapasitas seharusnya 

620, yang artinya memiliki over kapasitas sebesar 60% dan paling 

besar persentasenya dibandingkan dengan lembaga 

permasyarakatan lainnya yang ada di bandar lampung. Hal ini juga 

diperkuat lagi dari sistem data base permasyarakatan sejak awal 

bulan April 2025, bahwa lpk kelas I bandar lampung memiliki ke 

lonjakan over kapasitas sebesar 170% dengan jumlah 1.060 warga 

binaan (Gibran, 2026). Dengan jumlah tahanan yang melebihi batas, 

maka terjadilah over kapasitas pada hunian lapas. Kondisi ini 

menjadi salah satu faktor pemicu emosional negatif dan memberikan 

dampak buruk bagi kesehatan mental (Suryanto, 2024). 

Kondisi over kapasitas dilapas menjadi semakin kompleks 

bagi narapidana yang secara psikologis sedang berada pada usia 

dewasa awal dan mengalami fase krusial (Putra et al., 2020). Istilah 

ini dalam psikologi dikenal dengan quarter life crisis yang 

disampaikan oleh Robbins dan Wilner (2001), bahwa quarter life 

crisis ialah fase transisi dari dewasa awal menuju tahap kehidupan 
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lebih stabil dan pada umumnya dilalui oleh seorang individu dengan 

rentang usia 20 tahunan. Individu yang mengalami fase ini akan 

merasakan ketidakpastian, banyaknya pilihan dalam kehidupan, 

serta kebingungan dalam menentukan tujuan, sehingga 

menimbulkan keraguan dan ketidaksiapan menghadapi masa depan 

(Permana & Sulastri, 2025). Selain itu juga, dalam penelitian lain 

menyebutkan bahwa transisi dewasa awal kerap kali menimbulkan 

perasaan ragu dan tidak nyaman yang berdampak pada 

ketidakjelasan arah hidup seorang individu (Rahmah & Masfufah, 

2023). 

Peneliti melaksanakan wawancara pra-riset untuk 

memperkuat fenomena yang akan diteliti pada tanggal 14 November 

2025 terhadap 3 narapidana di Lembaga Permasyarakatan Kelas I 

Bandar Lampung. Berdasarkan hasil wawancara membuktikan 

bahwa narapidana yang mengalami quarter life crisis. Subjek 

pertama berinisial T, berusia 28 tahun, merupakan narapidana 

dengan kasus tindak pidana penyalahgunaan narkotika yang dijatuhi 

vonis pidana penjara selama 15 tahun. T menunjukkan bahwa ia 

pernah mengalami putus asa dan terjebak dalam situasi sulit karena 

perekonomian yang membuatnya harus berada di dalam sel tahanan. 

Namun, setelah menjalani masa tahanan subjek mendapatkan support 

system yang baik dari sesama warga binaan dan selalu ingat 

perkataan ayahnya untuk tidak meninggalkan shalat. 

Pada subjek kedua yang berinisial D berusia 26 tahun, 

merupakan narapidana dengan kasus tindak pidana penyalahgunaan 

narkotika yang dijatuhi vonis pidana penjara 10 tahun. D 

menunjukkan bahwa ia mengalami putus asa, penilaian negatif 

terhadap diri sendiri, tertekan terhadap tuntutan dari orang tua, dan 

merasa cemas terhadap masa depan maupun pandangan orang 

setelah ia keluar dari lapas. D juga mengatakan bahwa 80% ia cemas 

akan masa depannya setelah keluar dari lapas. Namun, seiring 

berjalannya waktu d juga mulai menerima dirinya dan lebih lapang 

dada terhadap apa yang terjadi setelah berada di lapas. 

Pada subjek ketiga yang berinisial F berusia 24 tahun, 

merupakan narapidana dengan kasus tidak pidana penyalahgunaan 

narkotika yang dijatuhi vonis hukuman 12 tahun. F menunjukkan 

bahwa ia mengalami penilaian negatif terhadap dirinya sendiri pada 
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saat ia mendapatkan kabar bahwa ayahnya meninggal dan dia 

merasa tidak berdaya karena ia masih terjebak di lapas, selain itu ia 

juga mendapatkan tekanan tuntutan dari orang tuanya untuk lebih 

dari kakak-kakaknya, namun nyatanya ia justru harus terjebak di 

jeruji besi penjara.  

Hasil wawancara menunjukkan bahwa narapidana di 

Lembaga Permasyarakatan Kelas I Bandar Lampung rentan 

mengalami quarter life crisis seperti putus asa, memiliki penilaian 

negatif terhadap diri sendiri, dan merasa cemas terhadap masa 

depan. Hal ini sesuai dengan salah satu penelitian yang menemukan 

sebanyak 49% narapidana mengalami kecemasan, 37% depresi dan 

27,6% mengalami keduanya (Khan et al., 2026). Selain itu, 

penelitian lain juga menyebutkan bahwa respons stres, kecemasan, 

dan depresi ialah kondisi yang sering terjadi pada narapidana akibat 

tekanan lingkungan dan keterbatasan akses selama masa tahanan 

(Adhikari & Das, 2024). 

Berdasarkan uraian di atas menunjukkan bahwa quarter life 

crisis yang sangat memungkinkan terjadi kepada seorang 

narapidana, maka terdapat ayat al-qur’an yang relevan, yaitu surah 

al-baqarah ayat 286 berbunyi: 

 

ذْناا إِّ  اخِّ بهناا لَا تؤُا ا اكْتاساباتْ ۗ را ا ما عالايْها ا كاساباتْ وا ا ما ا ۚ لاها ُ نافْسًا إِّلَه وُسْعاها ن لَا يكُال ِّفُ اللَّه

بهنا ناا ۚ را ن قابْلِّ ينا مِّ لْتاهُ عالاى الهذِّ ما ا حا لايْناا إِّصْرًا كاما لْ عا لَا تاحْمِّ بهناا وا يناا أاو أاخْطاأنْاا ۚ را لْناا  ا  نهسِّ م ِّ لَا تحُا وا

ناا فاانصُرْناا عالاى الْقاوْمِّ الْكا  وْلَا مْناا ۚ أانتا ما ارْحا اغْفِّرْ لاناا وا نها وا اعْفُ عا ا لَا طااقاةا لاناا بِّهِّ ۖ وا ين ما افِّرِّ  

Artinya: 

"allah tidak membebani seseorang melainkan sesuai dengan 

kesanggupannya. Ia mendapat (pahala) dari (kebajikan) yang 

dikerjakannya, dan ia mendapat (siksa) dari (kejahatan) yang 

diperbuatnya. (mereka berdoa): 'ya tuhan kami, janganlah engkau 

hukum kami jika kami lupa atau kami tersalah. Ya tuhan kami, 

janganlah engkau bebankan kepada kami beban yang berat 

sebagaimana engkau bebankan kepada orang-orang sebelum kami. 

Ya tuhan kami, janganlah engkau pikulkan kepada kami apa yang 

tak sanggup kami memikulnya. Maafkanlah kami, ampunilah kami, 

dan rahmatilah kami. Engkaulah pelindung kami, maka tolonglah 

kami menghadapi orang-orang kafir.'"  

Berdasarkan tafsir al-misbah yang dilakukan oleh M. Quraish 
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Shihab (2002a), maka ayat di atas tersebut berseru: bahwa allah swt 

tidak akan memberatkan seorang hamba di luar kemampuannya, 

sehingga setiap manusia akan dimintai pertanggungjawabannya atas 

apa yang dilakukannya. Selain itu, ayat ini berisi doa yang 

dipanjatkan seorang hamba beriman yang memohon agar tidak 

diberikan beban yang berat seperti umat-umat sebelumnya, serta 

memohon ampunan, perlindungan, dan pertolongan allah dalam 

menghadapi tantangan kehidupan, termasuk menghadapi orang-

orang yang menentang kebenaran, dan keyakinan bahwa setiap 

cobaan yang diberikan selalu sesuai dengan batas kemampuan 

manusia. 

Sikap optimisme seperti penjelasan tafsir ayat sebelumnya 

dapat menemukan relevansinya dalam psikologi yaitu melalui self-

compassion. Menurut Neff (2003), mengemukakan bahwa self-

compassion merupakan bagaimana cara individu memandang dan 

memperlakukan dirinya sendiri agar memiliki pandangan yang lebih 

positif lewat memberikan kebaikan dan kepedulian terhadap diri 

untuk menghadapi sikap dan perasaan negatif yang ada dalam diri. 

Dengan kehadiran self-compassion dalam diri bisa membantu 

seseorang saat berada pada fase quarter life crisis dalam mengurangi 

kecemasan menggunakan berbelas kasih diri (Musdalifah, 2025).  

Berdasarkan penelitian yang dilakukan Egan et al (2022), 

menjelaskan bahwa self-compassion dapat membantu individu 

merespons kegagalan secara lebih positif dengan mengurangi 

kecenderungan mengkritik diri secara berlebihan, menekan 

munculnya pikiran negatif, serta meningkatkan kepercayaan 

terhadap kemampuan diri. Self-compassion juga dipandang sebagai 

lawan dari gejala depresi dan kecemasan. Oleh sebab itu, seseorang 

yang mempunyai self-compassion cenderung lebih besar mampu 

menerima dirinya, merasa lebih aman secara emosional, dan tidak 

mudah terjebak emosi negatif yang berkepanjangan. Penemuan ini 

juga dapat didukung oleh penelitian terbaru dari Aini & Rahmasari 

(2025), bahwa self-compassion memberikan tugas penting dalam 

mengurangi dampak pada fase quarter life crisis dengan 

memberikan nilai kontribusi sebesar 31,9%. 

Meskipun topik tentang quarter life crisis dan self-

compassion telah banyak dibahas, penelitian yang secara spesifik 
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mengeksplorasi hubungan antara keduanya dalam konteks 

narapidana di lembaga pemasyarakatan masih tetap terbatas. 

Sebagian besar pada penelitian sebelumnya cenderung berfokus 

pada populasi umum dewasa awal, mahasiswa, atau pengguna media 

sosial aktif. Oleh karena itu, penelitian yang melibatkan narapidana 

sebagai subjek memiliki potensi besar untuk memberikan kontribusi 

unik, terutama dalam memahami bagaimana self-compassion dapat 

membantu individu menghadapi krisis emosional di lingkungan 

yang penuh tekanan dan keterbatasan seperti lembaga 

pemasyarakatan. Penelitian ini dapat menjadi dasar pengembangan 

intervensi yang relevan untuk meningkatkan kesejahteraan 

psikologis narapidana.  

 

B. Rumusan Masalah 

Terdapat rumusan masalah yang dapat diperoleh dari 

penelitian ini yaitu, apakah terdapat hubungan antara self-

compassion dengan quarter life crisis pada narapidana di Lembaga 

Permasyarakatan Kelas I Bandar Lampung? 

 

C. Tujuan Penelitian  

Penelitian ini memiliki tujuan yaitu, untuk mengetahui 

hubungan antara self-compassion dengan quarter life crisis pada 

narapidana di Lembaga Permasyarakatan Kelas I Bandar Lampung. 

 

D. Manfaat Penelitian 

1. Secara teoritis   

a. Diharapkan pada penelitian ini memberikan kontribusi 

terhadap perkembangan ilmu Psikologi Perkembangan, 

khususnya yang berkaitan dengan kajian tentang self-

compassion dan quarter life crisis pada narapidana di 

lembaga ppemasyarakatan kelas I bandar lampung. 

b. Diharapkan pada penelitian ini dapat menambah referensi 

akademik mengenai hubungan antara variabel self-

compassion dan quarter life crisis, terutama dalam 

konteks narapidana dengan latar belakang kehidupan yang 

penuh tekanan dan keterbatasan. 
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2. Secara praktis 

a. Bagi narapidana diharapkan dapat membantu mengenali 

dan mengembangkan self-compassion dalam menghadapi 

tekanan emosional selama menjalani masa hukuman. 

b. Bagi peneliti selanjutnya diharapkan dapat menjadi 

referensi untuk mengembangkan penelitian terkait self-

compassion dan quarter life crisis pada narapidana. 

c. Bagi profesional (konselor dan psikolog) diharapkan dapat 

menjadi bahan pertimbangan dalam memberikan layanan 

psikologis yang sesuai dengan kebutuhan narapidana yang 

mengalami quarter life crisis. 

 

E. Kajian Penelitian Terdahulu Yang Relevan 

1. Penelitian yang dilakukan oleh dharmajayanti et al (2025), 

berjudul “Kemampuan Self-compassion Memprediksi Quarter 

life crisis Pada Individu Dewasa Awal” melibatkan 348 

individu dewasa awal yang berdomisili di bali. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa self-compassion memiliki peran yang 

signifikan dalam memprediksi Quarter Life Crisis dengan 

kontribusi sebesar 63,5%. Hasil analisis juga mengindikasikan 

bahwa peningkatan self-compassion diikuti oleh penurunan 

quarter life crisis.  

Penelitian sebelumnya berfokus pada individu dewasa 

awal di masyarakat umum. Sementara itu, pada penelitian saya 

berfokus pada warga binaan pemasyarakatan yang berada 

dalam lingkungan lembaga pemasyarakatan dengan kondisi 

yang khas, seperti keterbatasan kebebasan, kepadatan hunian, 

tekanan sosial antar warga binaan, serta ketidakpastian 

mengenai kehidupan setelah menjalani masa pidana. 

2. Penelitian yang dilakukan oleh khilmiyatuz zuhriyah (2021), 

berjudul "Pengaruh Self-Compassion Terhadap Quarter life 

crisis Mahasiswa Universitas Islam Negeri Maulana Malik 

Ibrahim Malang Angkatan 2017" melibatkan 3.018 mahasiswa 

universitas islam negeri maulana malik ibrahim malang 

angkatan 2017. Penelitian ini menunjukkan bahwa ada 

hubungan negatif, yang artinya mahasiswa yang memiliki 
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tingkat self-compassion yang tinggi akan lebih menerima diri, 

tidak terlalu menghakimi diri sendiri, serta lebih merasa tenang 

saat berada pada fase quarter life crisis seperti tekanan dan 

ketidakpastian hidup.  

Penelitian sebelumnya berfokus pada lingkungan 

akademik, di mana akan menimbulkan tekanan pendidikan, 

karier, finansial, serta relasi interpersonal pada mahasiswa 

tingkat akhir, sedangkan penelitian saya berada pada 

lingkungan permasyarakatan yang memiliki keterbatasan 

kebebasan, stigma sosial, tekanan hidup di lapas, dan 

ketidakpastian masa depan setelah keluar dari lapas. 

3. Penelitian yang dilakukan oleh merdika et al (2025), berjudul 

“The Influence Of Self-Compassion And Psychological Well-

Being In Quarter-Life Crisis Among Students” melibatkan 200 

mahasiswa jurusan bimbingan dan konseling di sebuah 

perguruan tinggi negeri di surabaya. Hasil penelitian 

menunjukkan bahwa self-compassion memiliki pengaruh 

negatif yang signifikan terhadap quarter life crisis, yang artinya 

semakin tinggi tingkat self-compassion yang dimiliki 

mahasiswa, maka semakin rendah kecenderungan mereka 

mengalami quarter life crisis. 

Penelitian sebelumnya berfokus pada mahasiswa yang 

menghadapi quarter life crisis dalam konteks akademik. 

Sementara itu, penelitian ini berfokus pada narapidana di 

lembaga pemasyarakatan kelas I Bandar Lampung yang 

menghadapi quarter life crisis dalam lingkungan 

pemasyarakatan dengan berbagai tekanan, seperti keterbatasan 

kebebasan, stigma sosial, dan ketidakpastian masa depan. 

4. Penelitian yang dilakukan oleh mulyadi et al (2024), berjudul 

"Kontribusi Self-Compassion Terhadap Psychological Well-

Being Dewasa Awal Yang Mengalami Quarter life crisis Di 

Karawang", melibatkan 259 responden dewasa awal berusia 

20–30 tahun yang mengalami quarter life crisis di karawang. 

Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-compassion 

berpengaruh positif dan signifikan terhadap psychological 

well-being pada individu yang mengalami quarter life crisis, 



9 

 

dengan kontribusi sebesar 45,9%. 

Penelitian sebelumnya berfokus pada peran self-

compassion dalam meningkatkan psychological well-being 

pada dewasa awal yang mengalami quarter life crisis di 

masyarakat umum. Sementara itu, penelitian saya berfokus 

pada hubungan self-compassion dengan quarter life crisis pada 

narapidana di lembaga pemasyarakatan kelas I Bandar 

Lampung. 

5. Penelitian yang telah dilakukan oleh lapian et al (2023), 

berjudul "Gambaran Self-Compassion Wanita Dewasa Awal 

Yang Mengalami Fase Quarter Life Crisis Di Kelurahan 

Uwuran Satu, Kabupaten Minahasa Selatan" yang melibatkan 

2 partisipan perempuan. Hasil penelitian menunjukkan bahwa 

kedua partisipan mengalami keempat periode quarter life crisis 

yaitu locked in, separation, exploration, dan resolution dengan 

permasalahan yang berbeda-beda. Namun, dengan adanya self-

compassion membantu individu membentuk penerimaan diri, 

mengelola emosi negatif, dan bangkit dari kondisi krisis 

menuju kehidupan lebih stabil. 

Penelitian sebelumnya menggunakan metode kualitatif 

yang menitikberatkan pada pemahaman mendalam terhadap 

pengalaman pribadi individu ketika menghadapi quarter life 

crisis, sedangkan penelitian saya menggunakan kuantitatif 

untuk menguji hubungan antar dua variabel. 
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BAB II 

TINJAUAN PUSTAKA 

 

A. Quarter Life Crisis 

1. Definisi Quarter Life Crisis 

Quarter life crisis menurut Robbins & wilner (2001), 

adalah fase transisi dari masa dewasa awal menuju tahap 

kehidupan lebih stabil yang pada umumnya dialami oleh 

seorang individu dengan rentan usia 20 tahunan. Sejalan 

dengan penelitian dari Arini (2021), yang menemukan bahwa 

quarter life crisis merupakan situasi yang biasa terjadi di antara 

usia dewasa awal dan dewasa akhir yang mampu membuat 

seorang individu mempertanyakan segala sesuatu seperti masa 

depan kariernya, pendidikan, gaya hidup, bahkan sampai 

pasangannya suatu saat nanti.  

Menurut Fischer dalam Rokhmatun (2024), quarter life 

crisis merupakan fase usia 20an yang mengalami kecemasan 

dan kekhawatiran terhadap masa depan, baik dengan hubungan 

interpersonal, pekerjaan dan karir, serta kehidupan sosialnya. 

Hal seperti ini biasa terjadi pada fase emerging adulthood, di 

mana periode ini merupakan transisi dewasa yang ditandai 

dengan eksplorasi identitas, ketidakstabilan, serta pencarian 

arah hidup dalam hubungan, pekerjaan, dan masa depan 

(Arnett, 2014).  

Robinson (2018), dalam penelitian menemukan bahwa 

quarter life crisis merupakan kondisi krisis di mana pada usia 

dewasa awal seorang individu akan memiliki potensi 

mengalami ketidakstabilan emosional, penurunan kepercayaan 

diri, kecemasan terhadap masa depan, dan kebingungan 

identitas. Hal ini diperkuat lagi oleh penelitian terbarunya dari 

Robinson et al (2025), yang menemukan juga bahwa quarter 

life crisis merupakan respons seorang individu terhadap 

ketidakstabilan emosi, kebingungan identitas, kecemasan 

terhadap masa depan, dan tekanan dalam menghadapi transisi 

kehidupan dewasa awal. 
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Berdasarkan beberapa definisi dari quarter life crisis di 

atas maka dapat ditarik kesimpulan bahwa quarter life crisis 

merupakan fase krisis yang dialami seseorang berusia 20 

tahunan sebagai bagian dari transisi menuju kedewasaan 

seseorang. Fase ini juga ditandai dengan munculnya beberapa 

pertanyaan dikepala terkait masa depan seperti karier, 

pendidikan, hubungan, dan gaya hidup. Ketidakstabilan ini 

dapat berpengaruh kepada kesehatan mental jika tidak 

ditangani dengan baik. Oleh karena itu, penting bagi individu 

untuk membangun ketahanan diri mengembangkan pola 

berpikir yang positif agar dapat melewati masa krisis ini.  

2. Aspek-Aspek Quarter Life Crisis 

Robbins dan Wilner (2001) mengemukakan bahwa 

terdapat 7 aspek quarter life crisis yang terjadi pada seorang 

individu sebagai berikut: 

a. Kebimbangan dalam mengambil keputusan yaitu periode 

di mana seorang individu dihadapkan dengan banyak 

pilihan dan ketidakpastian kehidupan seperti karier, 

finansial, pendidikan dan hubungan romantisnya. 

b. Merasa putus asa yaitu pada periode ini seorang individu 

akan merasa putus asa karena takut akan kegagalan atau 

merasa tidak puas dengan apa yang mereka jalani dan 

merasa semua yang dijalani sia-sia. Perasaan putus asa ini 

juga muncul karena kurangnya support system dan 

networking untuk berkembang lebih baik lagi dari pada 

sebelumnya. 

c. Memiliki penilaian negatif terhadap diri sendiri yaitu pada 

periode ini seorang individu yang merasakan 

ketidakpastian dalam hidup dan gejolak emosi yang 

dialami, akan berdampak pada rasa kepercayaan diri yang 

rendah dan memberikan penilaian diri yang negatif. 

d. Merasa terjebak dalam situasi sulit yaitu seorang individu 

mendapatkan tekanan dari lingkungan tidak menutup 

kemungkinan menempatkannya pada situasi sulit. Seperti 

dihadapkannya dengan dua pilihan yang sulit. 

e. Merasa cemas pada masa depan yaitu pada periode ini 
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seorang individu akan merasakan kecemasan dan merasa 

tidak aman karena takut gagal di masa depannya. 

f. Merasa tertekan terhadap tuntutan yaitu pada periode ini 

seorang individu akan merasakan tekanan dan ekspektasi 

dari luar maupun dalam dirinya sendiri. Selain itu, 

individu akan merasakan bahwa masalahnya semakin 

kompleks hari demi hari sehingga menghambat aktivitas 

dan tidak berjalan dengan maksimal. 

g. Merasa khawatir terhadap relasi interpersonal yaitu 

periode di mana seorang individu lebih berfokus pada 

hubungan dengan pasangannya. Namun, dalam 

membangun sebuah hubungan maka seorang individu itu 

akan merasakan kekhawatiran kepada pasangan yang ia 

pilih apakah pilihan yang tepat. 

Berdasarkan penjabaran singkat diatas menurut Robbins 

dan Wilner (2001), maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

terdapat 7 aspek dari quarter life crisis yaitu kebimbangan 

dalam mengambil keputusan, merasa putus asa, memiliki 

penilaian negatif terhadap diri sendiri, merasa terjebak dalam 

situasi sulit, merasa cemas pada masa depan, merasa tertekan 

terhadap tuntutan, dan merasa khawatir terhadap relasi 

interpersonal. 

3. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Quarter Life Crisis 

Faktor-faktor yang dapat mempengaruhi quarter life 

crisis menurut Robbins dan Wilner (2001), dibagi menjadi dua 

yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Berikut adalah 

pemaparan dari faktor-faktor quarter life crisis: 

a. Faktor Internal 

1) Dreams and Hope (Mimpi dan Harapan), yaitu 

memasuki fase dewasa pastinya semua orang 

memiliki mimpi dan harapan yang ingin dicapai. 

Namun, rasa ketakutan dan kekhawatiran akan masa 

depan juga pastinya dimiliki setiap individu. 

2) Religion and Spirituality (Agama dan Spiritualitas), 

yaitu saat individu memasuki usia dewasa maka akan 

mulai berpikir kritis dan mengevaluasi apakah agama 
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yang dianut sesuai dengan nilai pribadinya. Ia tidak 

lagi mudah terpengaruh oleh orang lain, melainkan 

lebih mengandalkan pemikiran diri sendiri dalam 

mempertanyakan keyakinannya. 

3) Identity (Identitas), yaitu Identitas seorang individu 

dibentuk dari pengalaman dan pilihan pribadi. Di 

masa dewasa seorang individu cenderung 

memperjelas identitas, kepribadian, dan tujuan hidup 

tanpa mengubah jati dirinya. Namun, tak semua 

berhasil melewati proses ini karena ada sebagian 

mengalami quarter life crisis sebelum benar-benar 

memahami identitasnya yang akan memengaruhi 

kehidupan dewasa. 

b. Faktor Eksternal 

1) Educational Challanges (Tantangan Akademik), 

yaitu pada usia dewasa awal, seorang individu 

dihadapkan pada pilihan jurusan setelah lulus 

sekolah. Mereka mulai mempertanyakan kesesuaian 

jurusan dengan diri dan prospek karir ke depan. 

Setelah meraih gelar sarjana, seorang individu juga 

akan mempertimbangkan apakah akan melanjutkan 

studi pascasarjana atau langsung bekerja. 

2) Work Life (Dunia Kerja), yaitu pekerjaan pada masa 

dewasa juga membentuk identitas seorang individu 

dan mempengaruhi cara pandang masyarakat 

terhadapnya. Karena banyak waktu yang dihabiskan 

di dunia kerja, profesi sering kali dianggap mewakili 

siapa diri individu tersebut. 

3) Hubungan Percintaan, Keluarga dan Teman, yaitu 

dalam hubungan percintaan seorang individu sering 

merasa ragu dan mempertanyakan perasaannya 

karena khawatir terjebak dalam hubungan yang tidak 

cocok. 

Berdasarkan uraian di atas, dapat diketahui bahwa 

quarter life crisis berkaitan dengan berbagai tuntutan yang 

berasal dari dalam (internal) maupun luar (eksternal) diri 

individu. Meskipun demikian, pengalaman individu dalam 
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menghadapi berbagai tuntutan tersebut tidak hanya dipengaruhi 

oleh kondisi yang dihadapi, tetapi juga oleh kemampuan 

psikologis individu dalam merespons dan memperlakukan 

dirinya ketika menghadapi kesulitan. Salah satu kondisi 

psikologis yang telah diteliti berkaitan dengan quarter life 

crisis adalah self-compassion. Zuhriyah (2021) menunjukkan 

adanya hubungan negatif antara self-compassion dan quarter 

life crisis, yaitu semakin tinggi self-compassion yang dimiliki 

individu, semakin rendah quarter life crisis yang dialaminya. 

Temuan tersebut menunjukkan bahwa self-compassion dapat 

menjadi salah satu faktor psikologis yang berkaitan dengan 

pengalaman individu dalam menghadapi quarter life crisis. 

4. Quarter Life Crisis Dalam Perspektif Islam 

Fenomena quarter life crisis dapat dipandang sebagai 

bagian dari ujian dalam kehidupan. Fase ini juga ditandai 

dengan munculnya perasaan cemas, bingung, takut gagal, dan 

tidak yakin terhadap masa depan. Dalam perspektif Islam, 

fenomena ini dikaitkan dengan konsep khauf (ketakutan), huzn 

(kesedihan), dan kecemasan yang banyak dibahas dalam ayat-

ayat Al-Qur'an (Sa’adah, 2024). Sejalan dengan itu, Islam 

memandang bahwa berbagai kesulitan dan kegelisahan yang 

dialami manusia merupakan bagian dari ujian yang diberikan 

Allah Swt. untuk menguji kualitas keimanan, kesabaran, serta 

keteguhan individu dalam menghadapi berbagai tantangan 

kehidupan (Muhajir & Tulic, 2022). 

Dalam Al-qur’an konsep quarter life crisis tidak 

dijelaskan secara langsung, tetapi ada beberapa potongan ayat 

salah satunya terdapat pada Q.S Ali Imran ayat 139 sebagai 

berikut: 

نِّيْنا  ؤْمِّ اانْتمُُ الَْاعْلاوْنا اِّنْ كُنْتمُْ مُّ نوُْا وا لَا تاحْزا نوُْا وا لَا تاهِّ  وا
Artinya:  

“Dan janganlah kamu (merasa) lemah, dan jangan (pula) kamu 

bersedih hati (putus asa), sebab kamu paling tinggi 

(derajatnya), jika kamu orang-orang beriman.” (Q.S Ali Imran: 

139). 
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Penafsiran dalam Tafsir Al-Misbah oleh M. Quraish 

Shihab (2002b), ayat ini merujuk pada peristiwa Perang Uhud, 

yang menjelaskan adanya prinsip-prinsip sosial atau hukum-

hukum yang berlaku secara umum bagi seluruh umat manusia. 

Oleh karena itu, umat Islam tidak seharusnya merasa lemah 

ketika menghadapi musuh, baik yang bersifat lahir maupun 

batin. Sebaliknya, mereka dianjurkan untuk memperkuat fisik 

dan menjaga keteguhan mental, tanpa larut dalam kesedihan 

atas kejadian yang menimpa, seperti dalam Perang Uhud atau 

peristiwa lain yang serupa. Sebab, tidak ada alasan untuk 

merasa lemah atau terpuruk, mengingat mereka adalah 

golongan yang dimuliakan di sisi Allah, baik di dunia karena 

memperjuangkan kebenaran, maupun di akhirat karena 

memperoleh balasan berupa surga. 

 

B. Self-Compassion 

1. Definisi Self-Compassion 

Self-compassion menurut Neff (2003) merupakan 

bagaimana cara pandang diri sendiri agar lebih positif dengan 

cara memberikan afeksi kebaikan dan kasih sayang kepada diri 

sendiri, yang berarti self-compassion bisa melawan sikap dan 

perasaan negatif yang ada di diri kita. Pada umumnya, merasa 

tidak berdaya dan kecewa ialah suatu perasaan atau situasi yang 

manusiawi dialami setiap manusia. Oleh sebab itu, setiap 

individu berhak mendapatkan belas kasih diri (Karinda, 2020). 

Germer & Neff (2013) dalam penelitan lainnya 

mengemukakan bahwa self-compassion ialah bentuk dari 

penerimaan diri atas apa yang telah terjadi pada seorang 

individu. Bahkan, self-compassion melibatkan keinginan agar 

terlepas dari situasi atau peristiwa sulit yang sedang terjadi, 

berusaha memahami penyebab dari penderitaan, dan bentuk 

dari tindakan untuk berbelas kasih diri. Selain itu, karena self-

compassion ini adalah sikap atau perilaku kasih sayang 

terhadap diri sendiri ketika berada di keadaan kesulitan dan 

memiliki pemikiran yang terbuka terhadap segala sesuatu 

seperti penderitaan, kekurangan diri, dan setiap kegagalan yang 

terjadi, karena itu merupakan salah satu bagian dari kehidupan 
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(Karinda, 2020).  

Berdasarkan beberapa definisi self-compassion yang 

telah diuraikan di atas, maka dapat ditarik kesimpulan bahwa 

self-compassion merupakan sikap penerimaan diri dan 

memperlakukan diri dengan baik, terutama saat menghadapi 

keadaan sulit, kegagalan, atau penderitaan. Sikap seperti ini 

bukan hanya bentuk kepedulian terhadap diri sendiri, tetapi 

juga untuk tumbuh menjadi pribadi yang lebih matang dalam 

menghadapi tekanan hidup. 

2. Aspek-Aspek Self-Compassion 

Menurut Neff (2003) self-compassion memiliki 3 aspek 

sebagai berikut: 

a. Self Kindness vs Self Judgment 

Self-kindness adalah kemampuan agar bersikap lembut 

dan penuh pengertian terhadap diri sendiri ketika 

menghadapi penderitaan atau kekurangan, tanpa 

menghakimi diri. Sebaliknya, self-judgment hadir ketika 

seseorang cenderung menyalahkan dan mengkritik diri 

sendiri, menganggap setiap kesalahan sebagai bukti 

ketidakmampuan diri. 

b. Common Humanity vs Isolation 

Common humanity adalah kemampuan seseorang 

untuk memahami setiap individu ketika menghadapi 

kesulitan, dan itu bagian dari pengalaman hidup yang 

universal. Sebaliknya, isolation membuat seseorang 

merasa sendirian dalam kesulitannya, seolah-olah hanya 

dirinya yang mengalami kegagalan. 

c. Mindfulness vs Overidentification 

Mindfulness ialah kemampuan untuk memahami 

suatu masalah dan merencanakan sikap yang tepat untuk 

menghadapinya. Sebaliknya, overidentification ialah cara 

menyelesaikan masalah dengan pikiran negatif dan 

cenderung mengasingkan diri. 

Berdasarkan penjelasan diatas, maka terdapat 3 

komponen aspek yaitu Self Kindness vs Self Judgment, 

Common Humanity vs Isolation, dan Mindfulness vs 
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Overidentification. Ketiga aspek tersebut saling mendukung 

dalam perkembangan self-compassion dan dapat membantu 

individu untuk meningkatkan kesejahteraan emosional dan 

memudahkan untuk mengatasi kesulitan hidup. 

 

C. Hubungan antara Self-Compassion dengan Quarter Life Crisis 

pada Narapidana 

Narapidana merupakan seorang individu yang dinyatakan 

bersalah secara hukum. Selama menjalani masa pidana, narapidana 

tidak terlepas dari berbagai tekanan psikologis yang bersumber dari 

kondisi pribadi maupun lingkungan sekitarnya. Kondisi tersebut 

sering kali menimbulkan berbagai permasalahan psikologis seperti 

kecemasan, stres, perasaan tertekan, ketidakberdayaan, hingga 

keputusasaan. Selain itu, minimnya dukungan sosial dan adanya 

stigma masyarakat terhadap mantan narapidana turut memperbesar 

kekhawatiran individu terhadap masa depannya. Berbagai tekanan 

tersebut dapat membuat narapidana lebih rentan mengalami krisis 

psikologis yang ditandai dengan kebingungan mengenai arah hidup, 

ketakutan akan masa depan, serta keraguan terhadap kemampuan 

diri untuk menjalani kehidupan setelah bebas (Wulandari, 2025). 

Dalam penelitian Sugianti & Mariyati (2023), juga 

menemukan bahwa mayoritas narapidana berada pada tingkat 

quarter life crisis sedang, yang ditandai dengan kecemasan akan 

masa depan, ketidakpastian hidup setelah bebas, rendahnya percaya 

diri, serta kekhawatiran terhadap stigma sosial masyarakat. Menurut 

Fischer dalam Rokhmatun (2024), quarter life crisis merupakan fase 

usia 20an yang mengalami kecemasan dan kekhawatiran terhadap 

masa depan, baik dengan hubungan interpersonal, pekerjaan dan 

karir, serta kehidupan sosialnya. Selain itu, quarter life crisis 

memiliki dua faktor yaitu faktor internal dan faktor eksternal. Faktor 

internal mencakup pengalaman individu, harapan terhadap 

kehidupan, dan rasa tidak puas terhadap pencapaian yang dimiliki. 

Adapun faktor eksternal meliputi tekanan dari lingkungan sekitar, 

keluarga, media sosial, serta perkembangan zaman yang mendorong 

individu untuk membandingkan dirinya dengan orang lain Fazira et 

al (2023). 
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Neff (2003) menjelaskan bahwa self-compassion merupakan 

cara individu memperlakukan dirinya dengan kebaikan, kasih 

sayang, dan pemahaman ketika menghadapi kesulitan atau 

kegagalan. Self-compassion terdiri dari tiga komponen utama, yaitu 

self-kindness, common humanity, dan mindfulness. Self-kindness 

membuat individu mampu memperlakukan dirinya secara lebih 

lembut dan tidak memberikan kritik yang berlebihan ketika 

mengalami kegagalan. Common humanity membantu individu 

memahami bahwa kesulitan, kegagalan, dan ketidaksempurnaan 

merupakan bagian yang wajar dari pengalaman manusia. Sementara 

itu, mindfulness membantu individu menyadari pengalaman dan 

emosi yang sedang dialami tanpa membesar-besarkan maupun 

menghindarinya. Dengan demikian, self-compassion 

memungkinkan individu menghadapi pengalaman sulit dengan 

sikap yang lebih adaptif daripada terus menyalahkan atau 

menghakimi diri sendiri (Apsari & Utomo, 2024). 

Ketiga komponen tersebut memiliki keterkaitan dengan 

kondisi psikologis yang muncul dalam quarter life crisis. Individu 

yang menghadapi quarter life crisis umumnya berhadapan dengan 

berbagai ketidakpastian mengenai masa depan, tuntutan untuk 

menentukan arah kehidupan, perasaan tertinggal dibandingkan 

orang lain, serta keraguan terhadap kemampuan diri (Robbins & 

Wilner, 2001). Apabila individu merespons kondisi tersebut dengan 

mengkritik dan menyalahkan diri sendiri, tekanan yang dirasakan 

dapat semakin kuat. Sebaliknya, self-compassion memungkinkan 

individu memberikan respons yang lebih menerima terhadap 

kesulitan yang dialami. Dengan adanya self-kindness, individu tidak 

memandang kegagalan atau keterbatasan sebagai bukti bahwa 

dirinya tidak mampu (Neff, 2003). Melalui common humanity, 

individu dapat memahami bahwa kebingungan dan kesulitan dalam 

menentukan arah kehidupan merupakan pengalaman yang dapat 

dialami oleh individu lain. Sementara itu, mindfulness membantu 

individu menyadari kecemasan dan kekhawatiran mengenai masa 

depan tanpa larut secara berlebihan di dalamnya. 

Dinamika tersebut menjadi semakin relevan pada narapidana 

yang berada pada rentang usia dewasa awal. Pada fase ini, individu 

secara perkembangan dituntut untuk mulai membangun 
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kemandirian, menentukan pekerjaan, membangun hubungan 

interpersonal, serta merencanakan kehidupan masa depan (Arnett, 

2014). Namun, status sebagai narapidana dapat membuat proses 

tersebut menjadi lebih kompleks karena individu harus menghadapi 

keterbatasan kebebasan, terputusnya sebagian hubungan sosial, 

ketidakpastian mengenai kehidupan setelah bebas, serta 

kekhawatiran terhadap penerimaan masyarakat. Kondisi tersebut 

dapat memperkuat pikiran negatif mengenai diri dan masa depan. 

Dengan demikian, tekanan yang dialami narapidana dewasa awal 

tidak hanya berasal dari pengalaman menjalani hukuman, tetapi juga 

dari tuntutan perkembangan yang sedang mereka hadapi. 

Dalam situasi tersebut, rendahnya self-compassion dapat 

membuat narapidana lebih mudah memberikan penilaian negatif 

terhadap dirinya, misalnya menganggap dirinya gagal, tidak 

memiliki masa depan, atau tidak mampu memperbaiki kehidupan 

setelah bebas. Penilaian negatif tersebut dapat memperkuat 

kecemasan, perasaan tidak berdaya, dan ketidakpastian mengenai 

masa depan yang merupakan karakteristik dari quarter life crisis. 

Sebaliknya, individu dengan self-compassion yang lebih tinggi 

cenderung mampu menerima kondisi dirinya secara realistis tanpa 

memberikan penilaian negatif secara berlebihan. Penerimaan 

tersebut bukan berarti individu pasrah terhadap keadaan, tetapi 

memungkinkan individu melihat kesulitan sebagai bagian dari 

proses kehidupan sehingga dapat lebih fokus pada upaya 

memperbaiki diri dan merencanakan kehidupan selanjutnya 

(Setyowati et al., 2025). 

Hasil penelitian yang dilakukan Adina (2025), menemukan 

bahwa self-compassion benar-benar membantu narapidana 

dilembaga permasyarakatan dalam menghadapi tekanan psikologis 

yang mengganggu. Individu dengan tingkat self-compassion yang 

tinggi, justru akan memiliki stres dan depresi yang lebih rendah dan 

mampu mengelola emosi dengan baik. Sebaliknya, jika individu 

memiliki self-compassion yang rendah maka akan memperburuk 

perkembangan psikologis seorang individu. Oleh sebab itu, self-

compassion dapat berperan sebagai faktor pelindung bagi setiap 

individu (Han & Kim, 2023) 
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Berdasarkan penjelasan diatas dapat disimpulkan, bahwa self-

compassion memiliki peranan penting dalam membantu individu 

menghadapi fase quarter life crisis. Adanya sikap self-compassion 

terhadap diri sendiri membuat individu tidak mudah menyalahkan 

atau menghakimi dirinya secara berlebihan ketika menghadapi 

kegagalan maupun tekanan hidup. Individu juga menjadi lebih 

mampu menerima keterbatasan yang dimiliki serta lebih bijak dalam 

memandang proses kehidupan yang sedang dijalani. Selain 

membantu individu menetapkan harapan hidup secara lebih realistis, 

self-compassion dapat membantu seseorang memahami bahwa 

kebingungan, rasa takut terhadap masa depan, dan berbagai 

kesulitan yang muncul pada masa dewasa awal merupakan 

pengalaman yang manusiawi. Individu yang memiliki self-

compassion cenderung lebih mampu mengendalikan emosi negatif, 

mengurangi perasaan tertekan, serta mempertahankan kondisi 

psikologis yang lebih stabil ketika menghadapi masalah. Oleh 

karena itu, self-compassion dapat menjadi salah satu faktor 

pelindung yang membantu individu bertahan dan beradaptasi 

dengan berbagai tantangan selama mengalami quarter life crisis. 

 

D. Kerangka Berpikir 

Quarter life crisis merupakan situasi yang biasa terjadi di 

antara usia dewasa awal dan dewasa akhir yang mampu membuat 

seorang individu mempertanyakan segala sesuatu seperti masa 

depan kariernya, pendidikan, gaya hidup, bahkan sampai 

pasangannya suatu saat nanti Arini (2021). quarter life crisis tidak 

terlepas dari berbagai faktor yang memengaruhinya, baik dari faktor 

eksternal seperti Tantangan Akademik, Dunia Kerja, Hubungan 

Percintaan, Keluarga dan Teman, maupun dari faktor internal seperti 

mimpi dan harapan, agama dan spiritualitas, dan Identitas. Bahkan, 

faktor internal yang dapat memengaruhi keberhasilan individu 

melewati fase krisis ini adalah self-compassion (Fazira et al., 2023).  
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Pada periode quarter life crisis, transisi menuju masa dewasa 

yang lebih stabil sering diwarnai dengan berbagai tantangan, 

terutama bagi individu yang mengalami tekanan psikologis. Salah 

satu cara untuk membantu individu melewati masa krisis ini adalah 

dengan meningkatkan self-compassion atau yang dikenal dengan 

penerimaan diri atau belas kasih diri. Self-compassion merupakan 

sikap penerimaan diri dan memperlakukan diri dengan baik, 

terutama saat menghadapi keadaan sulit, kegagalan, atau 

penderitaan (Karinda, 2020). Oleh sebab itu, dalam penelitian Aini 

& Rahmasari (2025), menemukan bahwa self-compassion 

memberikan peran penting dalam mengurangi dampak pada fase 

quarter life crisis dengan memberikan nilai kontribusi sebesar 

31,9%. 

Berdasarkan uraian di atas, maka kerangka berpikir dalam 

penelitian ini dapat digambarkan sebagai berikut: 

 

Gambar 1  

Kerangka Berpikir 

 

 

 

 

E. Hipotesis Penelitian 

Terdapat hubungan antara self-compassion dengan quarter 

life crisis pada narapidana di Lembaga Permasyarakatan Kelas I 

Bandar Lampung.  

Self-Compassion 

(X) 

Quarter Life Crisis 

(Y) 
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LAMPIRAN 1 

RANCANGAN SKALA PENELITIAN 
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SKALA QUARTER LIFE CRISIS 

NO PERNYATAAN 
KATEGORI 

SS S TS STS 

1 
Saya merasa cemas saat membayangkan 

kehidupan saya setelah bebas nanti. 

    

2 
Saya merasa sulit menentukan jenis pekerjaan 

yang akan saya ambil setelah bebas nanti. 

    

3 

Saya merasa takut mengecewakan orang tua 

jika jujur mengenai rencana hidup saya setelah 

bebas. 

    

4 
Saya merasa tidak yakin bisa meraih impian 

saya karena status hukum yang saya miliki. 

    

5 
Saya merasa khawatir apakah saya mampu 

membahagiakan orang tua setelah bebas nanti. 

    

6 
Saya merasa cemas akan pandangan negatif 

orang-orang di sekitar saya nanti. 

    

7 

Saya merasa bingung menentukan apa yang 

ingin saya capai setelah masa hukuman ini 

berakhir. 

    

8 
Saya sulit percaya pada niat baik orang lain 

yang menawarkan peluang usaha kepada saya. 

    

9 

Saya merasa buntu saat mencoba memikirkan 

jalan keluar dari persoalan yang saya alami 

saat ini. 

    

10 

Saya sudah memiliki rencana kerja yang jelas 

untuk dijalani setelah masa hukuman saya 

berakhir. 

    

11 
Kegagalan dalam melakukan sesuatu membuat 

saya merasa tidak berharga sebagai manusia. 

    

12 
Berkenalan dengan orang baru merupakan hal 

yang menyenangkan bagi saya. 

    

13 
Saya merasa terbebani oleh harapan orang tua 

agar saya segera menyelesaikan masa hukuman 

    

14 

Saya merasa tidak tenang karena belum bisa 

menghasilkan uang sendiri di usia saya 

sekarang 

    

15 

Saya sudah menyusun rencana langkah demi 

langkah untuk membangun masa depan saya 

setelah bebas 

    

16 Saya merasa percaya diri untuk menyampaikan 
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pendapat saya di depan orang lain 

17 

Saya merasa sangat lelah karena harus 

memenuhi semua harapan keluarga terhadap 

masa depan saya 

    

18 
Saya merasa tidak puas dengan hasil karya atau 

pekerjaan yang saya hasilkan selama ini 

    

19 

Saya merasa nasib saya jauh lebih buruk 

dibandingkan teman-teman sebaya saya di luar 

sana 

    

20 

Saya percaya bahwa status saya saat ini tidak 

menghalangi saya untuk menunjukkan bakat 

terbaik saya 

    

21 
Saya merasa mudah untuk memahami dan 

mengikuti aturan yang berlaku di tempat baru 

    

22 

Saya malu ketika melihat teman sebaya saya 

sudah berhasil, namun hidup saya masih belum 

ada perubahan 

    

23 

Saya merasa tenang menjalani masa 

pembinaan ini karena saya yakin ini adalah 

jalan terbaik untuk memperbaiki diri 

    

24 

Kegagalan dalam satu hal tidak akan 

menghentikan langkah saya untuk terus 

berusaha 

    

25 

Saya merasa sangat bingung dan sulit 

menentukan arah ketika ada banyak pilihan di 

depan saya 

    

26 
Saya merasa sulit untuk menolak ajakan teman 

karena takut dikucilkan dari kelompok 

    

27 

Saya memiliki gambaran yang sangat jelas 

tentang apa yang ingin saya capai dalam hidup 

ini setelah bebas 

    

28 

Saya sering merasa kesulitan menemukan kata-

kata yang tepat untuk menjelaskan perasaan 

saya kepada orang lain 

    

29 
Saya mampu memikirkan berbagai cara untuk 

menyelesaikan kesulitan yang saya hadapi 
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SKALA SELF-COMPASSION 

NO PERNYATAAN 

KATEGORI 

SS S TS 
ST

S 

1 

Saya sulit menerima dan sering menghakimi 

diri saya karena kelemahan dan kesalahan 

yang telah saya lakukan. 

    

2 

Ketika saya sedang terpuruk, saya cenderung 

terpaku pada penyesalan dan kesalahan di 

masa lalu. 

    

3 

Ketika saya menghadapi kesulitan di sini, 

saya bisa melihat bahwa kesulitan hidup 

adalah bagian dari perjalanan yang dilewati 

banyak orang. 

    

4 

Ketika saya memikirkan kekurangan saya, 

hal tersebut membuat saya merasa sendirian 

dan terpisah dari dunia luar. 

    

5 
Saya mencoba menerima diri saya ketika 

saya merasa sakit secara emosional. 

    

6 

Ketika saya gagal pada suatu hal yang 

penting bagi saya, saya larut dalam perasaan 

tidak berharga. 

    

7 

Ketika saya merasa sedih, saya mengingatkan 

diri saya bahwa ada banyak orang lain yang 

juga menghadapi situasi sulit seperti saya. 

    

8 

Di waktu-waktu yang sangat sulit, saya 

cenderung menyalahkan dan menghukum diri 

saya sendiri. 

    

9 
Ketika sesuatu membuat saya kesal, saya 

berusaha menjaga emosi saya tetap stabil. 

    

10 

Ketika saya merasa tidak mampu, saya 

mengingatkan diri bahwa perasaan ini wajar 

dan banyak orang juga merasakannya. 

    

11 

Saya tidak toleran dan tidak sabar terhadap 

diri saya sendiri karena kesalahan di masa 

lalu. 

    

12 

Ketika saya mengalami waktu sulit, saya 

akan memberikan kepedulian dan kelembutan 

yang saya butuhkan. 

    

13 
Ketika saya merasa sedih, saya cenderung 

merasa orang di luar sana mungkin lebih 
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bahagia dan beruntung dibandingkan saya. 

14 

Ketika sesuatu yang menyakitkan terjadi, 

saya mencoba untuk melihatnya sebagai 

bagian dari perjuangan hidup yang umum 

dialami oleh manusia. 

    

15 

Saya mencoba untuk melihat kesalahan saya 

di masa lalu sebagai bagian dari perjuangan 

hidup yang umum dialami manusia. 

    

16 

Ketika saya melihat aspek-aspek positif dari 

diri saya, saya merasa sedih karena tidak bisa 

menunjukkannya di masa lalu. 

    

17 

Ketika saya gagal pada suatu hal yang 

penting bagi saya, saya berusaha untuk 

melihatnya sebagai sesuatu yang wajar. 

    

18 

Ketika saya sungguh menderita, saya 

cenderung merasa bahwa orang lain lebih 

mudah dalam menjalani hidup. 

    

19 
Saya baik terhadap diri saya saat mengalami 

penderitaan. 

    

20 
Ketika suatu hal menjengkelkan terjadi, saya 

terbawa perasaan. 

    

21 
Saya bisa sangat tidak berbelas kasih pada 

diri saya saat mengalami penderitaan. 

    

22 

Ketika saya sedang terpuruk, saya mencoba 

menanggapi perasaan saya dengan rasa ingin 

tahu dan keterbukaan. 

    

23 
Saya bersikap toleran terhadap kelemahan 

dan kekurangan yang saya miliki. 

    

24 

Ketika saya gagal pada hal yang penting bagi 

saya, saya cenderung terus-menerus 

memikirkannya dan merasa buruk. 

    

25 

Ketika saya gagal pada hal yang penting bagi 

saya, saya cenderung merasa bahwa saya 

sendirian dalam kegagalan ini. 
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LAMPIRAN 2  

DISTRIBUSI DATA UJI COBA  
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DISTRIBUSI UJI COBA SKALA QUARTER LIFE CRISIS 

 
Subjek 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 

1 3 2 4 1 3 2 2 3 2 2 1 3 1 1 1 3 2 3 1 1 2 3 1 1 2 2 2 2 2 

2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 3 3 

3 2 2 2 1 2 3 2 4 3 2 1 2 4 4 1 3 2 4 1 2 2 2 1 1 2 1 1 3 3 

4 3 3 2 2 1 1 1 2 2 2 2 2 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 2 2 3 2 2 3 2 

5 3 2 3 1 2 1 2 4 2 1 2 2 2 3 1 2 1 3 2 2 3 3 2 2 2 1 3 2 3 

6 3 2 4 2 3 1 3 1 4 2 1 4 1 2 2 1 1 1 2 4 3 2 1 2 2 1 1 3 1 

7 3 3 3 3 4 3 3 4 4 2 3 2 4 4 2 1 3 4 3 1 2 4 2 1 4 4 1 4 2 

8 2 2 3 2 2 3 2 3 2 1 2 3 2 2 1 1 2 2 2 1 1 2 1 1 2 2 1 2 1 

9 3 2 2 3 4 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 2 2 3 3 2 3 3 

10 4 3 4 4 4 4 4 4 3 4 3 1 2 3 3 1 4 3 3 3 3 4 4 1 2 3 1 3 3 

11 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

12 2 3 3 2 4 3 3 4 3 1 3 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 4 1 1 3 2 2 3 2 

13 1 1 2 1 3 1 1 1 4 1 1 1 4 1 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 4 2 1 2 1 

14 2 3 2 3 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 3 2 2 2 3 2 3 2 

15 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 3 3 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 

16 3 3 2 2 3 1 1 4 1 1 1 1 4 4 1 1 1 1 1 1 1 1 1 4 2 2 1 3 1 

17 4 3 2 2 2 4 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 3 3 1 2 1 2 2 4 2 2 3 

18 2 2 3 3 3 4 3 3 4 1 4 1 2 2 1 3 4 3 2 1 2 3 3 1 3 2 1 3 3 

19 1 2 1 2 2 2 1 4 2 1 1 2 1 1 1 1 1 2 3 1 1 2 1 1 1 2 1 2 1 

20 3 2 3 2 4 3 3 2 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 1 2 2 1 2 1 

21 1 1 2 2 3 2 2 3 4 4 1 1 2 4 2 4 3 3 2 4 4 3 2 2 2 1 2 2 3 

22 4 3 1 3 2 1 1 1 2 2 2 2 1 4 3 3 4 3 2 4 3 2 3 2 4 4 3 1 3 

23 1 1 2 1 1 1 1 2 1 1 3 2 3 3 1 1 3 3 1 1 2 3 1 1 3 2 1 2 1 

24 2 2 1 2 2 2 3 3 2 2 1 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 

25 4 2 2 2 4 2 3 4 3 1 2 1 3 4 1 2 2 3 3 1 2 3 2 2 3 2 2 3 2 

26 2 2 2 2 1 1 2 3 2 2 1 1 2 2 2 3 4 2 1 2 2 3 2 2 2 2 2 2 3 

27 2 3 2 2 2 2 1 2 1 4 1 2 1 1 1 1 2 1 2 2 2 1 3 2 2 2 2 2 2 

28 4 3 2 1 4 1 4 1 4 1 4 1 4 1 1 1 1 4 4 1 4 4 1 1 4 1 1 4 1 

29 3 2 2 3 4 3 2 1 2 1 3 1 1 4 1 1 1 3 4 1 1 3 1 2 2 2 1 2 2 

30 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 2 2 3 2 3 2 2 2 2 2 3 

31 2 2 2 3 4 4 4 1 3 1 3 1 2 4 1 1 1 3 2 1 1 4 1 1 2 2 1 4 1 
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DISTRIBUSI UJI COBA SKALA SELF-COMPASSION 

 
Subjek 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 

1 2 2 2 3 3 2 2 2 2 3 2 2 3 3 4 2 2 2 2 2 3 2 3 4 4 

2 2 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 2 2 2 3 3 2 2 3 2 4 3 2 2 2 

3 4 3 4 3 4 4 3 3 4 4 4 3 3 4 3 1 3 4 4 3 3 3 4 4 1 

4 2 2 3 2 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 2 

5 4 2 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 1 2 3 3 3 4 4 4 3 2 3 

6 4 3 4 4 3 4 4 4 4 2 1 3 1 4 3 1 1 3 3 4 4 2 4 3 2 

7 1 2 4 1 3 1 4 3 3 4 2 4 2 4 4 2 4 2 2 2 2 4 4 1 1 

8 3 1 4 3 3 3 4 3 4 4 3 4 3 4 4 1 3 3 4 3 3 3 3 2 1 

9 3 2 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 2 2 3 2 2 3 3 

10 2 3 3 1 3 1 4 1 3 3 3 2 2 1 4 3 4 1 2 4 2 4 3 2 3 

11 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 4 3 

12 2 2 2 2 2 2 3 2 3 3 1 3 2 3 3 3 2 2 4 3 2 3 3 3 2 

13 3 2 4 2 3 3 4 3 4 4 3 4 4 4 4 3 4 3 3 2 3 4 3 3 4 

14 3 3 2 3 2 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 3 3 

15 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 3 3 2 3 

16 3 4 1 3 4 4 4 4 4 4 4 3 3 2 4 3 2 2 4 3 3 2 3 3 4 

17 1 2 2 1 3 1 3 2 4 3 1 3 1 3 2 1 3 1 3 1 2 4 3 1 2 

18 2 2 3 1 3 4 4 1 3 3 1 3 2 3 4 2 2 1 4 1 2 4 3 2 3 

19 2 2 3 2 3 4 2 3 3 3 3 4 1 2 1 2 3 2 3 2 2 3 3 2 1 

20 3 2 4 2 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 4 2 4 3 3 2 3 4 3 3 2 

21 4 1 4 1 3 4 3 4 3 2 1 3 2 1 4 3 1 3 1 4 4 3 4 4 3 

22 1 1 2 1 4 2 3 1 1 3 2 1 3 3 2 3 4 3 2 3 3 2 1 4 2 

23 3 2 4 3 3 3 3 3 4 3 2 3 4 4 4 1 4 1 4 1 1 4 3 1 2 

24 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 3 3 

25 2 2 3 1 3 3 3 3 3 2 1 3 3 2 4 2 3 3 4 3 1 4 3 1 2 

26 3 3 3 3 2 3 3 3 3 2 3 2 3 2 3 2 3 3 2 3 3 2 2 3 4 

27 4 4 4 3 3 4 3 4 3 3 4 3 3 3 4 1 3 3 3 1 4 3 3 1 4 

28 1 1 4 4 4 1 4 4 4 4 1 4 1 4 4 1 1 4 1 1 4 4 4 4 1 

29 3 1 3 2 4 3 4 2 3 4 3 4 3 3 4 3 4 4 3 1 2 3 4 3 1 

30 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 2 3 3 3 3 3 

31 3 1 4 2 4 2 3 2 4 4 1 4 2 3 4 2 3 3 2 2 3 3 3 1 2 
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LAMPIRAN 3  

VALIDITAS DAN RELIABILITAS HASIL UJI COBA SKALA 
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VALIDITAS DAN RELIABILITAS SKALA QUARTER LIFE 

CRISIS 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,843 19 

 

Item-Total Statistics 
 

 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha 

if Item Deleted 

Keterangan 

QLC1 ,406 ,804 Valid 

QLC2 ,353 ,807 Valid 

QLC3 ,259 ,809 Tidak Valid 

QLC4 ,558 ,799 Valid 

QLC5 ,346 ,806 Valid 

QLC6 ,338 ,807 Valid 

QLC7 ,535 ,798 Valid 

QLC8 ,122 ,817 Tidak Valid 

QLC9 ,383 ,805 Valid 

QLC10 ,314 ,807 Valid 

QLC11 ,403 ,804 Valid 

QLC12 -,126 ,823 Tidak Valid 

QLC13 ,024 ,820 Tidak Valid 

QLC14 ,298 ,809 Tidak Valid 

QLC15 ,621 ,798 Valid 

QLC16 ,190 ,812 Tidak Valid 

QLC17 ,449 ,801 Valid 

QLC18 ,477 ,801 Valid 

QLC19 ,275 ,809 Tidak Valid 

QLC20 ,331 ,807 Valid 

QLC21 ,413 ,804 Valid 

QLC22 ,529 ,799 Valid 

QLC23 ,494 ,801 Valid 

QLC24 -,123 ,821 Tidak Valid 

QLC25 ,288 ,808 Tidak Valid 
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QLC26 ,356 ,806 Valid 

QLC27 ,146 ,813 Tidak Valid 

QLC28 ,357 ,806 Valid 

QLC29 ,544 ,799 Valid 
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VALIDITAS DAN RELIABILITAS SKALA SELF-COMPASSION 

 

Reliability Statistics 

Cronbach's Alpha N of Items 

,771 11 

 

Item-Total Statistics 

 

Corrected Item-

Total Correlation 

Cronbach's Alpha if 

Item Deleted 

Keterangan 

SC1 ,682 ,627 Valid 

SC2 ,248 ,672 Tidak Valid 

SC3 ,304 ,667 Valid 

SC4 ,461 ,651 Valid 

SC5 ,076 ,684 Tidak Valid 

SC6 ,440 ,652 Valid 

SC7 ,311 ,669 Valid 

SC8 ,491 ,650 Valid 

SC9 ,381 ,663 Valid 

SC10 ,239 ,673 Tidak Valid 

SC11 ,446 ,651 Valid 

SC12 ,242 ,673 Tidak Valid 

SC13 ,358 ,662 Valid 

SC14 ,227 ,674 Tidak Valid 

SC15 ,180 ,678 Tidak Valid 

SC16 -,189 ,706 Tidak Valid 

SC17 -,106 ,703 Tidak Valid 

SC18 ,442 ,654 Valid 

SC19 ,083 ,687 Tidak Valid 

SC20 ,013 ,695 Tidak Valid 

SC21 ,273 ,670 Tidak Valid 

SC22 -,149 ,702 Tidak Valid 

SC23 ,316 ,668 Valid 

SC24 ,107 ,687 Tidak Valid 

SC25 ,053 ,692 Tidak Valid 
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LAMPIRAN 4  

SKALA PENELITIAN 
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SKALA QUARTER LIFE CRISIS 

No PERNYATAAN 
KATEGORI 

S SS TS STS 

1 
Saya cemas saat membayangkan 

kehidupan saya setelah bebas nanti. 
    

2 

Saya sulit menentukan jenis pekerjaan 

yang akan saya ambil setelah bebas 

nanti. 

    

3 

Saya merasa tidak bisa meraih impian 

saya karena status hukum yang saya 

miliki. 

    

4 

Saya khawatir apakah saya mampu 

membahagiakan orang tua setelah 

bebas nanti. 

    

5 
Saya cemas akan pandangan negatif 

orang-orang di sekitar saya nanti. 
    

6 

Saya bingung menentukan apa yang 

ingin saya capai setelah masa hukuman 

ini berakhir. 

    

7 

Saya merasa tidak ada pilihan lain saat 

mencoba memikirkan jalan keluar dari 

persoalan yang saya alami saat ini. 

    

8 

Saya sudah memiliki rencana kerja 

yang jelas untuk dijalani setelah masa 

hukuman saya berakhir. 

    

9 

Kegagalan dalam melakukan sesuatu 

membuat saya merasa tidak berharga 

sebagai manusia. 

    

10 

Saya sudah menyusun rencana langkah 

demi langkah untuk membangun masa 

depan saya setelah bebas 

    

11 

Saya sangat lelah karena harus 

memenuhi semua harapan keluarga 

terhadap masa depan saya 

    

12 

Saya tidak puas dengan hasil karya 

atau pekerjaan yang saya hasilkan 

selama ini 

    

13 

Saya percaya bahwa status saya saat ini 

tidak menghalangi saya untuk 

menunjukkan bakat terbaik saya 
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14 

Saya merasa mudah untuk memahami 

dan mengikuti aturan yang berlaku di 

tempat baru 

    

15 

Saya malu ketika melihat teman sebaya 

saya sudah berhasil, namun hidup saya 

masih belum ada perubahan 

    

16 

Saya merasa tenang menjalani masa 

pembinaan ini karena saya yakin ini 

adalah jalan terbaik untuk memperbaiki 

diri 

    

17 
Saya sulit untuk menolak ajakan teman 

karena takut dikucilkan dari kelompok 
    

18 

Saya merasa kesulitan menemukan 

kata-kata yang tepat untuk menjelaskan 

perasaan saya kepada orang lain 

    

19 

Saya mampu memikirkan berbagai cara 

untuk menyelesaikan kesulitan yang 

saya hadapi 
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SKALA SELF-COMPASSION 

No PERNYATAAN 
KATEGORI 

S SS TS STS 

1 

Saya sulit menerima dan sering 

menghakimi diri saya karena kelemahan 

dan kesalahan yang telah saya lakukan. 

    

2 

Ketika saya menghadapi kesulitan di sini, 

saya bisa 

melihat bahwa kesulitan hidup adalah 

bagian dari perjalanan yang dilewati 

banyak orang. 

    

3 

Ketika saya memikirkan kekurangan 

saya, hal tersebut membuat saya merasa 

sendirian dan terpisah dari dunia luar. 

    

4 

Ketika saya gagal pada suatu hal yang 

penting bagi saya, saya larut dalam 

perasaan tidak berharga. 

    

5 

Ketika saya merasa sedih, saya 

mengingatkan diri saya bahwa ada 

banyak orang lain yang juga menghadapi 

situasi sulit seperti saya. 

    

6 

Di waktu-waktu yang sangat sulit, saya 

cenderung 

menyalahkan dan menghukum diri saya 

sendiri. 

    

7 

Ketika sesuatu membuat saya kesal, saya 

berusaha 

menjaga emosi saya tetap stabil. 

    

8 

Saya tidak toleran dan tidak sabar 

terhadap diri saya 

sendiri karena kesalahan di masa lalu. 

    

9 

Ketika saya merasa sedih, saya 

cenderung merasa orang di luar sana 

mungkin lebih bahagia dan beruntung 

dibandingkan saya. 

    

10 

Ketika saya sungguh menderita, saya 

cenderung merasa bahwa orang lain 

lebih mudah dalam menjalani hidup. 

    

11 

Saya bersikap toleran terhadap 

kelemahan dan 

kekurangan yang saya miliki. 
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LAMPIRAN 5  

ANGKET PENELITI 
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ANGKET PENELITIAN 

Saya Vhina Ifa Aprisari mahasiswa Psikologi Islam UIN Raden 

Intan Lampung sedang melakukan penelitian dengan judul ““Hubungan 

antara Self-Compassion dengan Quarter Life Crisis pada Narapidana 

Lembaga Permasyarakatan Kelas I Bandar Lampung”. Penelitian ini 

bertujuan untuk mengetahui tingkat self-compassion pada narapidana serta 

bagaimana hal tersebut dapat memengaruhi fase quarter life crisis yang 

dialami seperti kebimbangan dalam mengambil keputusan, merasa putus 

asa, memiliki penilain negatif terhadap diri sendiri, merasa terjebak dalam 

situasi sulit, merasa cemas pada masa depan, merasa tertekan terhadap 

tuntutan dan merasa khawatir terhadap relasi interpersonal. Self-

compassion dipahami sebagai kemampuan individu untuk bersikap penuh 

kasih terhadap diri sendiri, terutama saat menghadapi kesulitan, kegagalan, 

atau tekanan hidup. 

Nama : …………………….. 

Usia : …………………….. 

Jenis kelamin :  ☐ Laki-Laki 

Status :  
 

☐ Menikah  

☐ Belum menikah 

☐ Cerai 

Total anak (jika 

menikah dan 

memiliki anak) 

: ☐ 1  

☐ 2 

☐ Lainnya:…………..... 

Pendidikan terakhir : ☐ SD 

☐ SMP 

☐ SMA 

☐ Lainnya:…………..... 

Jenis pekerjaan 

sebelumnya 

: ☐ Karyawan Swasta 

☐ Wiraswasta 

☐ Pegawai Negeri 

☐ Petani/Nelayan 

☐ Mahasiswa/Belum Bekerja 

☐ Lainnya:…………..... 
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Penghasilan 

sebelumnya 

:  ☐ 500.000 – 1.000.000 

☐ 1.000.000 – 3.000.000 

☐ 3.000.000 – 5.000.000 

☐ > 5.000.000 

Kelompok kegiatan 

yang diikuti saat 

dilapas 

: …………………… 

Apakah anda 

merasa cemas atau 

khawatir tentang 

masa depan? 

:  ☐ Ya 

☐ Tidak 

Apakah Anda 

memiliki seseorang 

yang memberikan 

dukungan 

(keluarga/teman)? 

: ☐ Ya 

☐ Tidak 

Berapa jumlah 

keluarga/teman 

yang memberi 

dukungan anda? 

: ☐ 1 

☐ 2 

☐ >3 

Apakah anda 

berkomunikasi 

dengan keluarga 

selama di lapas? 

: ☐ Ya 

☐ Tidak 

Berapa durasi 

komunikasi dengan 

keluarga selama di 

lapas? 

: ☐ 1 minggu 1x 

☐ 1 minggu 2x 

☐ 1 bulan 1x 

☐ 1 bulan 2x 

☐ 1 tahun 1-2x 

☐ Tidak ada 

Apa kasus yang 

menyebabkan anda 

menjalani pidana? 

: …………………… 

Masa vonis 

hukuman 

:  ☐ Kurang 1 Tahun 

☐ Lebih 1 Tahun 
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Quarter life crisis 

NO PERNYATAAN 
KATEGORI 

SS S TS STS 

1 
Saya cemas saat membayangkan kehidupan 

saya setelah bebas nanti. 

    

2 
Saya sulit menentukan jenis pekerjaan yang 

akan saya ambil setelah bebas nanti. 

    

3 
Saya merasa tidak bisa meraih impian saya 

karena status hukum yang saya miliki. 

    

4 
Saya khawatir apakah saya mampu 

membahagiakan orang tua setelah bebas nanti. 

    

5 
Saya cemas akan pandangan negatif orang-

orang di sekitar saya nanti. 

    

6 
Saya bingung menentukan apa yang ingin saya 

capai setelah masa hukuman ini berakhir. 

    

7 

Saya merasa tidak ada pilihan lain saat 

mencoba memikirkan jalan keluar dari 

persoalan yang saya alami saat ini. 

    

8 

Saya sudah memiliki rencana kerja yang jelas 

untuk dijalani setelah masa hukuman saya 

berakhir. 

    

9 
Kegagalan dalam melakukan sesuatu membuat 

saya merasa tidak berharga sebagai manusia. 

    

10 

Saya sudah menyusun rencana langkah demi 

langkah untuk membangun masa depan saya 

setelah bebas 

    

11 

Saya sangat lelah karena harus memenuhi 

semua harapan keluarga terhadap masa depan 

saya 

    

12 
Saya tidak puas dengan hasil karya atau 

pekerjaan yang saya hasilkan selama ini 
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13 

Saya percaya bahwa status saya saat ini tidak 

menghalangi saya untuk menunjukkan bakat 

terbaik saya 

    

14 
Saya merasa mudah untuk memahami dan 

mengikuti aturan yang berlaku di tempat baru 

    

15 

Saya malu ketika melihat teman sebaya saya 

sudah berhasil, namun hidup saya masih belum 

ada perubahan 

    

16 

Saya merasa tenang menjalani masa pembinaan 

ini karena saya yakin ini adalah jalan terbaik 

untuk memperbaiki diri 

    

17 
Saya sulit untuk menolak ajakan teman karena 

takut dikucilkan dari kelompok 

    

18 

Saya merasa kesulitan menemukan kata-kata 

yang tepat untuk menjelaskan perasaan saya 

kepada orang lain 

    

19 
Saya mampu memikirkan berbagai cara untuk 

menyelesaikan kesulitan yang saya hadapi 
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Self-Compassion 

NO PERNYATAAN 
KATEGORI 

SS S TS STS 

1 

Saya sulit menerima dan sering menghakimi 

diri saya karena kelemahan dan kesalahan yang 

telah saya lakukan. 

    

2 

Ketika saya menghadapi kesulitan di sini, saya 

bisa melihat bahwa kesulitan hidup adalah 

bagian dari perjalanan yang dilewati banyak 

orang. 

    

3 

Ketika saya memikirkan kekurangan saya, hal 

tersebut membuat saya merasa sendirian dan 

terpisah dari dunia luar. 

    

4 

Ketika saya gagal pada suatu hal yang penting 

bagi saya, saya larut dalam perasaan tidak 

berharga. 

    

5 

Ketika saya merasa sedih, saya mengingatkan 

diri saya bahwa ada banyak orang lain yang 

juga menghadapi situasi sulit seperti saya. 

    

6 

Di waktu-waktu yang sangat sulit, saya 

cenderung menyalahkan dan menghukum diri 

saya sendiri. 

    

7 
Ketika sesuatu membuat saya kesal, saya 

berusaha menjaga emosi saya tetap stabil. 

    

8 
Saya tidak toleran dan tidak sabar terhadap diri 

saya sendiri karena kesalahan di masa lalu. 

    

9 

Ketika saya merasa sedih, saya cenderung 

merasa orang di luar sana mungkin lebih 

bahagia dan beruntung dibandingkan saya. 

    

10 

Ketika saya sungguh menderita, saya 

cenderung merasa bahwa orang lain lebih 

mudah dalam menjalani hidup. 

    

11 
Saya bersikap toleran terhadap kelemahan dan 

kekurangan yang saya miliki. 
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LAMPIRAN 6 

TABULASI DATA PENELITIAN 
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TABULASI DATA PENELITIAN 

Subjek Y X 

1 58 31 

2 62 28 

3 51 28 

4 41 37 

5 61 25 

6 48 31 

7 40 35 

8 53 30 

9 61 29 

10 45 35 

11 43 35 

12 50 29 

13 47 31 

14 46 31 

15 47 32 

16 42 38 

17 44 31 

18 43 35 

19 47 35 

20 49 30 

21 37 35 

22 50 30 

23 41 28 

24 46 37 

25 46 25 

26 46 32 

27 58 35 

28 47 35 

29 47 34 

30 38 28 

31 37 35 

32 53 30 

33 56 32 
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34 49 27 

35 44 31 

36 48 36 

37 46 28 

38 41 34 

39 58 26 

40 50 24 

41 57 22 

42 60 22 

43 57 25 

44 56 34 

45 52 26 

46 43 33 

47 41 34 

48 34 33 

49 50 24 

50 47 29 

51 51 28 

52 52 31 

53 49 32 

54 52 29 

55 51 19 

56 58 36 

57 56 37 

58 28 36 

59 36 33 

60 36 42 

61 42 40 

62 29 41 

63 30 39 

64 37 42 

65 29 42 

66 42 31 
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LAMPIRAN 6  

HASIL UJI ASUMSI 
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1. UJI NORMALITAS 

Descriptives 

 Statistic 

Std. 

Error 

SC Mean 31.7879 .61962 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 30.5504  

Upper Bound 33.0253  

5% Trimmed Mean 31.8098  

Median 31.5000  

Variance 25.339  

Std. Deviation 5.03378  

Minimum 19.00  

Maximum 42.00  

Range 23.00  

Interquartile Range 7.00  

Skewness -.080 .295 

Kurtosis -.098 .582 

QLC Mean 46.8333 1.01149 

95% Confidence Interval 

for Mean 

Lower Bound 44.8132  

Upper Bound 48.8534  

5% Trimmed Mean 47.0370  

Median 47.0000  

Variance 67.526  

Std. Deviation 8.21740  

Minimum 28.00  

Maximum 62.00  

Range 34.00  

Interquartile Range 10.25  

Skewness -.285 .295 

Kurtosis -.253 .582 
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Tests of Normality 

 

Kolmogorov-Smirnova Shapiro-Wilk 

Statistic df Sig. Statistic df Sig. 

SC .072 66 .200* .986 66 .644 

QLC .081 66 .200* .977 66 .244 

*. This is a lower bound of the true significance. 

a. Lilliefors Significance Correction 

 

 

 

2. UJI LINIERITAS 

 

ANOVA Table 

 

Sum of 

Squares df 

Mean 

Square F Sig. 
 

QLC * 

SC 

Between 

Groups 

(Combined) 2360.903 20 118.045 2.619 .004  

Linearity 1560.796 1 1560.796 34.629 .000  

Deviation 

from 

Linearity 

800.107 19 42.111 .934 .548 
 

Within Groups 2028.264 45 45.073    

Total 4389.167 65     
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LAMPIRAN 7 

 HASIL UJI HIPOTESIS 
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Measures of Association 

 R R Squared Eta Eta Squared 

QLC * SC -.596 .356 .733 .538 

 

 

Correlations 

 QLC SC 

QLC Pearson Correlation 1 -.596** 

Sig. (2-tailed)  .000 

N 66 66 

SC Pearson Correlation -.596** 1 

Sig. (2-tailed) .000  

N 66 66 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 
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LAMPIRAN 8  

TURNITIN 
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LAMPIRAN 9  

DOKUMENTASI 
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LAMPIRAN 10 
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