BAB YV

PENUTUP

A. Kesimpulan
Berdasarkan hasil penelitian dan analisis data mengenai hubungan regulasi
emosi dengan quarter life crisis pada mahasiswa angkatan 2021 Fakultas

Ushuluddin dan Studi Agama di UIN Imam Bonjol Padang, maka dapat ditarik

kesimpulan sebagai berikut:

1. Tingkat regulasi emosi mahasiswa angkatan 2021 Fakultas Ushuluddin dan
Studi Agama UIN Imam Bonjol Padang berada pada kategori sedang. Dari
203 mahasiswa angkatan 2021, 124 orang (61,08%) memiliki tingkat
regulasi emosi sedang. Artinya, mahasiswa angkatan 2021 Fakultas
Ushuluddin dan Studi Agama UIN Imam Bonjol Padang cenderung mampu
mengenali, memahami, dan mengelola emosinya dengan cukup baik.
Meskipun demikian, kemampuan regulasi emosi mereka belum sepenuhnya
optimal, sehingga kemungkinan masth terdapat situasi di mana mereka
mengalami kesulitan mengendalikan reaksi emosional, terutama saat
menghadapi tekanan akademik atau transisi dewasa awal.

2. Tingkat quarter life crisis mahasiswa angkatan 2021 Fakultas Ushuluddin
dan Studi Agama UIN Imam Bonjol Padang berada pada kategori sedang.
Dari 203 mahasiswa angkatan 2021, 117 orang (57,64%) memiliki tingkat
quarter life crisis sedang. Hal ini menunjukkan bahwa mahasiswa angkatan
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mengalami dinamika psikologis yang mencerminkan ketidakpastian dan
usaha menemukan arah hidup yang tepat. Meskipun demikian, kondisi ini
masih dalam tahap yang wajar dan belum mengarah pada krisis serius,
sehingga mahasiswa masih mampu menyesuaikan diri dan mengambil
keputusan yang relevan dengan tujuan akademik maupun pribadi.

3. Hasil dari analisis data korelasi pearson product moment sebesar r = -0,303
dengan nilai signifikansi p = 0,000. Hal ini menunjukkan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara regulasi emosi dengan quarter life crisis
mahasiswa angkatan 2021 Fakultas Ushuluddin dan Studi Agama UIN
Imam Bonjol Padang. Semakin tinggi regulasi emosi pada mahasiswa
angkatan 2021 maka semakin rendah tingkat quarter life crisis yang
dialami. Begitupun sebaliknya, semakin rendah regulasi emosi pada
mahasiswa angkatan 2021 maka semakin tinggi pula tingkat quarter life

crisis yang dialaminya.

B. Saran
Berdasarkan kesimpulan diatas, maka peneliti dapat memberikan saran
sebagai berikut:
1. Bagi Fakultas
Fakultas diharapkan dapat memberikan dukungan dalam
pengembangan kemampuan regulasi emosi mahasiswa agar mampu
menghadapi fase quarter life crisis dengan lebih adaptif. Beberapa hal yang

dapat dilakukan, antara lain:
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a. Workshop atau pelatihan regulasi emosi: Mengadakan pelatihan teknik
pengelolaan emosi, seperti emotion regulation training atau
mindfulness, yang dikaitkan dengan nilai-nilai spiritual Islam agar
mahasiswa lebih siap menghadapi tekanan akademik maupun Kkrisis
perkembangan.

b. Konseling dan layanan psikologis: Membuat layanan bimbingan
konseling di fakultas untuk membantu mahasiswa yang mengalami
kebingungan arah hidup, kecemasan masa depan, atau kesulitan dalam
mengelola emosi.

c. Program pembekalan karier dan kehidupan pasca-kampus: Tidak hanya
berupa perencanaan karier, tetapi juga penguatan aspek psikologis dan
emosional agar mahasiswa lebih siap menghadapi transisi menuju dunia
kerja atau studi lanjut.

2. Bagi Mahasiswa
Bagi mahasiswa, hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi
refleksi pentingnya menjaga dan mengembangkan kemampuan regulasi
emosi agar tidak mudah terjebak dalam quarter life crisis. Saran yang dapat
diberikan meliputi:

a. Melatih kesadaran diri (self~awareness): Mengenali perasaan, kekuatan,
serta kelemahan diri sehingga mampu mengambil keputusan lebih bijak
saat menghadapi tekanan atau kebingungan.

b. Menggunakan strategi regulasi emosi yang adaptif: Seperti reappraisal

(menilai kembali suatu situasi dengan sudut pandang positif), problem
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solving, serta membiasakan diri dengan aktivitas yang menenangkan,
misalnya menulis jurnal emosi, berolahraga, berzikir, atau berdiskusi
dengan teman dekat.

c. Membangun dukungan sosial: Mempererat jejaring dengan sesama
mahasiswa agar tercipta ruang saling mendukung ketika menghadapi
kebingungan dan tuntutan menjelang kelulusan.

3. Bagi Peneliti Selanjutnya

Bagi peneliti selanjutnya, penelitian ini diharapkan dapat menjadi
acuan untuk mengembangkan kajian mengenai regulasi emosi dan quarter
life crisis secara lebih mendalam. Peneliti berikutnya disarankan untuk
menggunakan metodologi yang lebih bervariasi, misalnya dengan
pendekatan mixed method agar hasil penelitian lebih komprehensif. Selain
itu, penelitian dapat diperluas pada populasi mahasiswa di fakultas lain atau
universitas berbeda untuk melihat perbandingan dinamika regulasi emosi
dan quarter-life crisis pada kelompok yang lebih beragam. Peneliti juga
diharapkan mempertimbangkan variabel lain seperti dukungan sosial, self-
efficacy, maupun resiliensi yang kemungkinan turut berpengaruh, sehingga
pemahaman mengenai faktor-faktor yang memengaruhi quarter life crisis

pada mahasiswa dapat lebih luas dan mendalam.
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