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RINGKASAN

Masa perkembangan yang terjadi pada remaja akhir menuju dewasa awal merupakan masa persiapan menuju kedewasaan dimana rentang waktu inilah yang paling banyak mengalami perubahan. Mahasiswa merupakan salah satu kelompok yang berada pada rentang usia yang rawan mengalami Quarter Life Crisis. Mereka yang sedang berada di fase ini biasanya merasa bingung dan seperti kehilangan arah. Tak sedikit pula mereka yang mengalami Quarter Life Crisis ini membuat standar pencapaian mereka dan membandingkan dengan orang seusianya (Sallata & Huwae, 2023). Agar dapat mengatasi stres dan depresi yang disebabkan oleh tekanan pada fase Quarter Life Crisis, maka sangat dibutuhkan resiliensi bagi mahasiswa tersebut. Resiliensi dapat meningkatkan aspek-aspek positif dalam kehidupan individu, dengan cara beradaptasi dengan segala keadaan yang dihadapinya, membangun diri dalam menghadapi pengalaman baru, menumbuhkan antusiasme, serta membangun emosi positif. Apabila seorang mahasiswa dapat melakukan resiliensi pada masa Quarter Life Crisis, maka segala tuntutan dan tantangan yang terjadi dalam hidupnya dapat diatasi dengan baik. Namun kenyataan yang telah peneliti temukan pada mahasiswa PSIK Stikes Dian Husada Mojokerto tingkat akhir sebagian besar mahasiswa mengalami Quarter Life Crisis. Mereka kerap mengalami depresi, bimbang, cemas, dan merasa tertekan. Mereka juga merasa tidak mampu menyelesaikan masalah-masalah yang mereka hadapi.

Di Indonesia fenomena Quarter Life Crisis dapat dilihat dari penelitian- penelitian terdahulu. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Herawati dan Hidayat
1
(2020) dengan total responden sebanyak 236 orang. Penelitian tersebut menunjukkan 43,22% responden mengalami Quarter Life Crisis pada kategori sedang, 27,97% responden berada pada kategori tinggi, 14,83% responden berada pada kategori sedang, 10,17% responden berada pada kategori sangat tinggi, dan 3,8% responden berada pada kategori sangat rendah. Terdapat survei yang dilakukan terhadap pemuda Inggris yang dilakukan oleh Gumtree.com (2019), hasilnya menunjukkan sebanyak 86% dari 1.100 responden survei pernah mengalami Quarter Life Crisis. Data dari Badan Pusat Statistik (2021) yang menyatakan bahwa tingkat pengangguran di Indonesia berdasarkan kelompok usia 20 – 24 tahun sebanyak 17,73%, selanjutnya pada usia 25 – 29 tahun sebanyak 9,26%. Dari data tersebut bisa dilihat bahwa peluang penduduk pada masa dewasa awal saat ini sangat rentan terkena Quarter Life Crisis. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Argasiam (2019) dengan konteks kelompok milenial menunjukkan jika terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan antara resiliensi dengan Quarter Life Crisis yang berarti semakin tinggi tingkat resiliensi individu, maka akan semakin rendah tingkat Quarter Life Crisisnya. Hal ini sejalan dengan penelitian lainnya yang dilakukan oleh Rahmah, Sukiatni & Kusumandari (2023) dengan konteks dewasa awal yang berdomisili di Surabaya yang mengatakan jika terdapat hubungan yang negatif antara resiliensi dengan Quarter Life Crisis pada dewasa awal, dimana semakin tinggi tingkat resiliensi individu, maka kecenderungan dirinya untuk mengalami Quarter Life Crisis akan semakin rendah.
Kata kunci : Quarter Life Crisis, kesehatan remaja
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LAPORAN AKHIR 
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1. JUDUL PKM (PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT)
Edukasi pada Remaja tentang “Nimati masa mudamu, tinggalkan Rokokmu”
2. IDENTITAS PELAKSANA
	Nama dan peran
	Perguruan Tinggi / Institusi
	Program Studi
	Bidang Tugas
	ID Sinta
	H-Index

	 Yufi Aris Lestari, S.Kep., Ns., M.Kes. (Ketua)
	Stikes Dian Husada
	Profesi Ners
	Menyusun konsep  PKM dan Pelaporan kegiatan PKM
	6097313
	8

	Edy Siswantoro, S.Kep., Ns., M.Kep., M.MKes
	Stikes Dian Husada
	Profesi Ners
	Menyusun konsep PKM dan menyiapkan sarana dan prasarana
	
	

	Dian Fitra Arismawati, S.ST., M.Kes.
	Stikes Dian Husada
	Ilmu Keperawatan
	Menyusun konsep PKM dan menyiapkan sarana dan prasarana
	
	


3. MITRA KERJASAMA PKM (PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT) 

Pelaksanaan PKM (Pengabdian kepada Masyarakat) setidaknya melibatkan 1 (satu) mitra kerjasama, yaitu mitra kerjasama dalam melaksanakan PKM (Pengabdian kepada Masyarakat), mitra sebagai calon pengguna hasil PKM (Pengabdian kepada Masyarakat), atau mitra investor
	Mitra
	Nama Mitra

	Dinas Kesehatan

	Farida Wahyu Utami, S.KM., M.Kes.


4. LUARAN DAN TARGET CAPAIAN

Luaran Wajib
	Tahun Luaran
	Jenis Luaran
	Status Target Capaian
	Keterangan Pendukung

	2024
	Draf Artikel
	-
	-


5. ANGGARAN

Realisasi anggaran biaya PKM (Pengabdian kepada Masyarakat) mengacu pada PMK yang berlaku dengan besaran minimum dan maksimum. Pada PKM (Pengabdian kepada Masyarakat) dengan mekanisme pembiayaan internal, biaya anggaran disesuaikan dengan panduan yang tersedia.

	Jenis Pembelanjaan
	Item
	Satuan
	Vol
	Biaya Satuan
	Total

	Pembuatan Proposal Pengabmas,

menjilid dan memperbanyak proposal
	1
	3
	
	15.000
	45.000

	Koordinasi dengan SMA Gondang
	1
	1
	
	50.000
	50.000

	Penelusuran literature 
	1
	1
	
	100.000
	100.000

	Pengadaan alat bantu penyuluhan
	1
	1
	
	150.000
	150.000

	Penyediaan soft materi penyuluhan
	1
	1
	
	20.000
	20.000

	Pembuatan laporan penyuluhan dan

Penjilidan
	1
	3
	
	25.000
	75.000

	Dokumentasi kegiatan
	1
	1
	
	100.000
	100.000

	Edukasi set
	1
	30
	
	25.000
	750.000

	Honor tim penyuluh
	1
	3
	
	50.000
	150.000

	Total RAB (Realisasi Anggaran Belanja) 1 Tahun
	1.440.000


6. HASIL PKM (PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT
A. RINGKASAN

Masa perkembangan yang terjadi pada remaja akhir menuju dewasa awal merupakan masa persiapan menuju kedewasaan dimana rentang waktu inilah yang paling banyak mengalami perubahan. Mahasiswa merupakan salah satu kelompok yang berada pada rentang usia yang rawan mengalami Quarter Life Crisis. Mereka yang sedang berada di fase ini biasanya merasa bingung dan seperti kehilangan arah. Tak sedikit pula mereka yang mengalami Quarter Life Crisis ini membuat standar pencapaian mereka dan membandingkan dengan orang seusianya (Sallata & Huwae, 2023). Agar dapat mengatasi stres dan depresi yang disebabkan oleh tekanan pada fase Quarter Life Crisis, maka sangat dibutuhkan resiliensi bagi mahasiswa tersebut. Resiliensi dapat meningkatkan aspek-aspek positif dalam kehidupan individu, dengan cara beradaptasi dengan segala keadaan yang dihadapinya, membangun diri dalam menghadapi pengalaman baru, menumbuhkan antusiasme, serta membangun emosi positif. Apabila seorang mahasiswa dapat melakukan resiliensi pada masa Quarter Life Crisis, maka segala tuntutan dan tantangan yang terjadi dalam hidupnya dapat diatasi dengan baik. Namun kenyataan yang telah peneliti temukan pada mahasiswa PSIK Stikes Dian Husada Mojokerto tingkat akhir sebagian besar mahasiswa mengalami Quarter Life Crisis. Mereka kerap mengalami depresi, bimbang, cemas, dan merasa tertekan. Mereka juga merasa tidak mampu menyelesaikan masalah-masalah yang mereka hadapi.

Di Indonesia fenomena Quarter Life Crisis dapat dilihat dari penelitian- penelitian terdahulu. Seperti penelitian yang dilakukan oleh Herawati dan Hidayat (2020) dengan total responden sebanyak 236 orang. Penelitian tersebut menunjukkan 43,22% responden mengalami Quarter Life Crisis pada kategori sedang, 27,97% responden berada pada kategori tinggi, 14,83% responden berada pada kategori sedang, 10,17% responden berada pada kategori sangat tinggi, dan 3,8% responden berada pada kategori sangat rendah. Terdapat survei yang dilakukan terhadap pemuda Inggris yang dilakukan oleh Gumtree.com (2019), hasilnya menunjukkan sebanyak 86% dari 1.100 responden survei pernah mengalami Quarter Life Crisis. Data dari Badan Pusat Statistik (2021) yang menyatakan bahwa tingkat pengangguran di Indonesia berdasarkan kelompok usia 20 – 24 tahun sebanyak 17,73%, selanjutnya pada usia 25 – 29 tahun sebanyak 9,26%. Dari data tersebut bisa dilihat bahwa peluang penduduk pada masa dewasa awal saat ini sangat rentan terkena Quarter Life Crisis. Dalam penelitian yang dilakukan oleh Argasiam (2019) dengan konteks kelompok milenial menunjukkan jika terdapat hubungan negatif yang sangat signifikan antara resiliensi dengan Quarter Life Crisis yang berarti semakin tinggi tingkat resiliensi individu, maka akan semakin rendah tingkat Quarter Life Crisisnya. Hal ini sejalan dengan penelitian lainnya yang dilakukan oleh Rahmah, Sukiatni & Kusumandari (2023) dengan konteks dewasa awal yang berdomisili di Surabaya yang mengatakan jika terdapat hubungan yang negatif antara resiliensi dengan Quarter Life Crisis pada dewasa awal, dimana semakin tinggi tingkat resiliensi individu, maka kecenderungan dirinya untuk mengalami Quarter Life Crisis akan semakin rendah.
B. Kata kunci : Quarter Life Crisis, kesehatan remaja
C. HASIL PELAKSANAAN PKM (PENGABDIAN KEPADA MASYARAKAT)
Pertanyaan dari peserta:

1. Kenapa remaja harus paham tentang Quarter Life Crisis

Dengan adanya Quarter Life Crisis  timbulah isu-isu penyakit mental terkhusus dialami oleh Gen-z yang dapat mengakibatkan kesehatan mental terganggu dan bahkan yang lebih buruknya lagi masalah ini dapat mengakibakan seseorang merasa ingin mengakhiri hidupnya. Oleh karena itu, perlu kesadaran,bantuan dan rasa peduli terhadap isu ini.  Hal yang perlu kita garis bawahi disini adalah  bahwa istilah tersebut tidaklah membawa dampak negatif bagi pribadi kita saja tetapi kita lah yang menjadi pemicu yang membuat streotype masyarakat terkait istilah tersebut menjadi negatif.

2. Apa saja penyebab terjadinya masalah pada Quarter life crisis dianggap perlu di perhatikan?
Penyebab istilah “Quarter Life Crisis” dipandang negatif oleh masyarakat agar membuka fikiran bahwa istilah tersebut sebenarnya memiliki dampak positif bagi kita. Berikut penyebabnya:

· Disaat kerabat dan teman sebaya  berhasil menggapai impiannya, sedangkan dirinya merasa tidak ada kemajuan.

Ketika individu  sedang melihat media sosialnya, dia melihat postingan serta karya  teman sebayanya yang berhasil menggapai impian. Disaat itulah dia merasa iri dan takut merasa tertinggal.

· Kebingungan  dengan rencana kedepannya akan menjadi seperti apa.

Sering kali banyak kalangan muda yang masih labil dengan rencana kedepannya. Sejak kecil ingin menjadi seorang dokter, saat remaja impiannya berubah ingin menjadi seorang jaksa, dan tibalah di masa dewasa impiannya kembali berubah inign menjadi seorang entrepreneur. Tetapi akibat adanya stimulus-stimulus dari luar sehingga membuat mereka masih ragu apakah mampu  menggapai tujuannya atau tidak sehingga menimbulkan kecemasan dalam dirinya.

-Tidak mau untuk keluar dari zona nyaman mereka sendiri.

Zona nyaman memang membuat kita merasa bahwa menjalani hidup hanya sampai di satu titik itu saja,tetapi kehidupan akan terus berjalan dan akan terus berkembang dengan demikian  kita dituntut untuk beradaptasi dalam perkembangan yang semakin pesat  hal inilah yang membuat individu belum bisa untuk keluar dari zona nyaman mereka hanya dengan menjustifikasikan diri mereka belum siap untuk menerima situasi tersebut.

· Terjebak dalam situasi yang tidak disukai.

Situasi yang tidak mendukung akan menimbulkan bekurangnya motivasi dan membuat rasa untuk maju tidak ada.

· Harus menjadi seseorang yang mandiri.

Saat proses transisi inilah  dari masa remaja menuju dewasa seseorang dituntut harus belajar mandiri dan tidak bergantung lagi kepada orang tua apalagi jika individu dikelilingi dengan hal yang serba instan apa yang ia inginkan, hal tersebut yang sangat challenging banget ketika mereka dihadapi dengan situasi tersebut.

· Masalah percintaan.

Cinta memang selalu membuat mata dan hati kita buta sehingga apa yang di idealisasikan tidak terealisasi dengan baik hal tersebutlah yang membuat individu menghalalkan cara untuk mendapatkan apa yang ia inginkan.

-Masalah yang hanya disimpan di fikiran.
3. temuan pada remaja
Banyak sekali Gen-Z ketika mereka menghadapi masalah dan masalah itu masuk fikiran mereka dan tidak memiliki rasa untuk mencari solusi terkait suatu masalah hal itulah yang kian membuat mental Gen-z semakin rapuh.

Berdasarkan penyebab yang telah disampaikan diatas  bahwa masih banyak lagi pemicu-pemicu yang menyebabkan seseorang  mengalami  Quarter Life Crisis yang kita jumpai pada setiap menit  kehidupan yang kita jalani.

Berikut tandan-tanda jika kamu mengalami fase Quarter Life Crisis:

· Bingung dengan masa depannya.

· Tidak memiliki motivasi.

· Tidak memiliki teman diskusi atau curhat.

· Takut tertinggal akan pencapaian.

· Sulit membuat keputusan ketika dihadapkan dengan beberapa pilihan.

· Menanggapi tautan fikiran orang tentang kita.

· Mimikirkan sesuatu tanpa menemukan solusi.

· Mengasingkan diri dari lingkungan sosial karna membandingkan diri dengan orang lain.

· Selalu ingin mengikuti standar yang orang lain inginkan.

· Mudah depresi,stress.
3. Bagaimana cara remaja menghadapi Quarter life crisis
Berikut cara mengatasi Quareter Life Crisis yang sedang kita hadapi:

· Berhenti membandingkan diri dengan orang lain.

Membandingkan-bandingkan kehidupan orang lain dengan kehidupan diri sendiri merupakan hal yang paling mudah menimbulkan permasalahan Quarter Life Crisis. Kita boleh saja membandingkan kehidupan orang dengan kehidupan diri sendiri. Dengan catatan sebagai motivasi untuk semangat lebih maju. Untuk mengatasinya bisa dengan cara tidak berlebihan bermain media sosial atau jika perlu istirahat sementara dari dunia media sosial karena kebahagiaan yang kita lihat di media sosial, belum tentu seperti itu di dunia nyata.

· Olahraga, meditasi, dan berwisata.

Olahraga, meditasi, dan berwisata dapat mencegah stres, depresi, dan cemas. Hal ini juga, dapat membantu mengontrol emosi dan mendapat pikiran yang positif.

· Membaca buku

Selain meningkatkan pengetahuan dan pola pikir yang kritis, dalam sebuah penelitian membaca buku juga dapat meredakan stres.

· Belajar mencintai diri sendiri

Bersyukur, belajar memahami diri sendiri, dan memuji atas apa yang telah kita lalui merupakan sesuatu hal yang penting.

· Bergabung dengan komunitasyang peduli isu Quarter Life Crisis.
Banyak seseorang yang mengatakan bahwa dirinya merasa sendirian dan kesepian. Oleh karena itu, bergabung dengan komunitas adalah hal yang tepat agar bisa berdiskusi mengenai Quarter Life Crisis.
· Jangan ragu untuk konsultasi ke psikolog.

Psikolog akan membantu mengatasi masalah yang sedang dihadapi.Quarter Life Crisis memang wajar terjadi di kalangan muda. Namun, bila masalah ini terus berlanjut dapat berdampak buruk juga. Jangan sampai menganggap remeh kepada orang yang mengalaminya. Semoga isu Quarter Life Crisis bisa tersebar luas kepada masyarakat yang masih belum mengetahui dan berharap semakin banyak masyarakat yang peduli terhadap isu ini.

· Melakukan kegiatan yang dapat mendistraksikan kita terhadap suatu objek

Dengan melukan hal ini kita akan dapat mereduksi disaat kita sedang berada dan memikirkan hal yang tida perlu kita fikirkan seperti dengan melakukan kegiatan yang kita senangi dan minati.

· Kesadaran pada diri sendiri

Masih banyak individu diluar sana yang belum menyadari apa yang sedang ia alami maka dari itu sangat pentinglah kehadiran support system setiap individu agar dapar mengurangi masalah dan fikiran yang sedang ia alami.

4. Sebahaya apa sih quarter life crisis
Sebenarnya Quarter Life Crisis tidak se-menyeramkan yang dibayangkan karna tanpa kalian sadari dengan adanya istilah tersebut mampu menguatkan kita untuk tetap selalu menjalani kehidupan dengan menghindari pemicu-pemicu yang menjadikan kita tidak menikmati perjalan dari setiap detik kehidupan kita. Quarter Life Crisis harus dilalui dengan baik-baik saja bila kita mengerti dan memahami konsep dari Quarter Life Crisis .

juga selagi kita memiliki kemampuan untuk menutup telinga dan tidak memasukkan kefikiran kita  terhadap penilaian orang lain dan  tidak perlu membandingkan diri kita terhadap orang lain serta tetap mengembalikan segala sesuatu yang terjadi kepada tuhan yang maha Esa karna tuhan tidak pernah memberikan suatu masalah dan musibah kepada umatnya kecuali agar menjadikan  umatnya memiliki  pribadi yang lebih baik lagi dan tuhan tidak pernah  menciptakan umatnya seburuk-buruk mungkin. Karena baik harta,tahta,jabatan dan rupa semua sudah ada di tangan tuhan tinggal kita lah bagaimana menjalani dengan penuh keikhlasan serta bertawakkal kepada tuhan agar kita diajuhi dengan orang-rang yang dapat merugikan kita.

Life must go on hidup akan terus berjalan baik pahit dan manis yang kita rasakan maka dengan adanya Quarter Life Crisis dapat menjadikan pribadi yang lebih level-up jika kita memiliki prinsip kehidupan yang mutlak serta motivasi yang ada pada diri kita. ketika kita dihadapi oleh  titik terendah kita maka tuhan sedang menguji umatnya untuk survive dalam menghadapi fase tersebut.ketika kita dapat mengendalikan mood dan feeling  kita maka kita akan menjadi raja dan ratu dalam tubuh kita.

Lampiran 1
STANDART  OPERASIONAL PROCEDURE (SOP)

Materi
  : “Quarter Life Crisis dan kesehatan mentsl remaja”
Sasaran
: Remaja di MA. Wahid Hasyim Kec, Gondang, Kab,Mojokerto
Waktu
  : 45 menit


A. Tujuan

1. Tujuan umum

Memberikan edukasi tentang Quarter Life Crisis
2. Tujuan khusus

1) Peserta mengikuti kegiatan 

2) Peserta dapat memahami tentang Quarter Life Crisis
3) Peserta bias memahami tentang pentingnya, memahami  (identifikassi, dan cara mengatasi) Quarter Life Crisis
B. Materi

Pentingnya pengetahuan Quarter Life Crisis Alat atau media

1. Leaflet
2. Stand Benner 

3. Meja, Kursi dll

4. Lembar observasi kegiatan

5. Bolpoin
6. Kamera (handphone)
C. Instruktur

· Pelaksana PKM
D. Metode

· Konseling, Ceramah
E. Langkah kegiatan

	No.
	Tahap kegiatan
	Kegiatan
	Waktu

	1
	Persiapan
	Memperkenalkan diri dan menjelaskan kegiatan yang akan di lakukan 
	5 menit

	2
	Pelaksanaan
	Pelaksana PKM menjelaskan tentang Quarter Life Crisis dan tanya jawab
	30 menit

	3
	Terminasi
	1) Mengucapkan terimahkasih kepada peserta yang ikut dalam kegiatan

2) Menanyakan keadaan peserta setelah kegiatan 

3) Melakukan evaluassi terhadap peserta 
	10 menit


F. Evaluasi

1. Evaluasi struktur

1) Peralatan yang telah di butuhkan lengkap

2) Kontrak dilakukan saat kegiatan

2. Evaluasi proses 

1) Evaluasi di lakukan saat penyuluhan di lakukan

2) peserta mengikuti kegiatan sampai selesai

3) Kegiatan sesuai waktu yang di tentukan

3. Evaluasi hasil

1) peserta dapat mengikuti kegiatan PKM dengan nyaman

2) peserta  mendapatkan peningkatan pengetahuan

Lampiran 2
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