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MOTTO

Al-Qur‘an, kitab suci nan agung,
Menjadi obat bagi segala kemelut jiwa.
Teruslah menyelami kedalaman maknanya,

Karena di sana terbentang jalan menuju kebahagiaan sejati.

Setiap hurufnya menyimpan rahasia kehidupan,
Setiap ayatnya mengalirkan sungai kebijaksanaan.
Jadikanlah ia sebagai lentera dalam kegelapan,

Dan kunci pembuka pintu-pintu kebenaran.
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ABSTRAK

Mindfulness dalam Mengahadapi Quarter Life Crisis Perspektif Al-
Qur’an (Studi Analisis Tafsir Tematik)
Sukmana, 222411164

Penelitian ini bertujuan untuk mengkaji konsep mindfulness dalam
perspektif Al-Qur’an, menganalisis relevansinya dalam penanganan quarter
life crisis, dan mengeksplorasi implementasi praktisnya sebagai solusi dalam
menyikapi problem tersebut pada masa dewasa awal.

Quarter life crisis merupakan fase kritis yang dialami individu pada usia
18 hingga 29 tahun, sering ditandai dengan kecemasan, kebingungan, dan
ketidakpastian terkait tujuan hidup, identitas, serta pencapaian pribadi. Dalam
literatur psikologis modern, mindfulness telah terbukti efektif dalam mengatasi
berbagai masalah emosional dan psikologis. Namun, ada kebutuhan untuk
mengintegrasikan konsep ini dengan nilai-nilai spiritual dari Al-Qur’an untuk
memberikan pendekatan holistik yang relevan bagi individu Muslim.

Penelitian ini termasuk jenis penelitian kualitatif yang bersifat
kepustakaan karena mengambil sumber yang berasal dari berbagai kajian
literatur. Penelitian ini menggunakan metode analisis tafsir tematik terhadap
ayat-ayat Al-Qur’an yang berkaitan dengan konsep mindfulness dan quarter
life crisis. Pendekatan ini melibatkan pengumpulan ayat-ayat yang relevan,
analisis konteks dan tafsir, serta sintesis temuan untuk mengembangkan
kerangka mindfulness Qur’ani.

Hasil penelitian menunjukkan bahwa mindfulness Qur’ani membantu
meningkatkan kesadaran diri, resiliensi emosional, dan memberikan makna
serta tujuan hidup yang lebih dalam. Penerapan konsep-konsep ini dapat
mengelola kecemasan, kebingungan, dan ketidakpastian yang dialami selama
quarter life crisis, sambil memperkuat hubungan dengan Sang Pencipta.
Implementasi mindfulness berbasis Al-Qur’an tidak hanya memberikan solusi
jangka pendek untuk gejala krisis, tetapi juga membentuk fondasi spiritual dan
psikologis yang kuat untuk pertumbuhan pribadi jangka panjang, membantu
individu berkembang melalui fase transisi menuju kedewasaan yang lebih
matang dan bermakna.

Kata Kunci: Mindfulness, Quarter Life Crisis, Tematik
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ABSTRACT

Mindfulness in Facing Quarter Life Crisis from the Perspective of the
Qur’an (A Thematic Tafsir Analysis Study)
Sukmana, 222411164

This research aims to examine the concept of mindfulness from the
perspective of the Koran, analyze its relevance in handling quarter life crises,
and explore its practical implementation as a solution in dealing with these
problems in early adulthood.

Quarter life crisis is a critical phase experienced by individuals aged 18
to 29 years, often characterized by anxiety, confusion and uncertainty
regarding life goals, identity and personal achievements. In modern
psychological literature, mindfulness has been shown to be effective in treating
a variety of emotional and psychological problems. However, there is a need
to integrate this concept with the spiritual values of the Qur’an to provide a
holistic approach that is relevant for Muslim individuals.

This research is a type of qualitative research that is library in nature
because it takes sources from various literature studies. This research uses a
thematic interpretation analysis method of Al-Qur’an verses related to the
concepts of mindfulness and quarter life crisis. This approach involves
collecting relevant verses, analyzing context and interpretation, and
synthesizing findings to develop a Qur anic mindfulness framewortk.

The research results show that Qur anic mindfulness helps increase self-
awareness, emotional resilience, and provides deeper meaning and purpose in
life. Applying these concepts can manage the anxiety, confusion, and
uncertainty experienced during a quarter life crisis, while strengthening the
relationship with the Creator. The implementation of Qur’an-based
mindfulness not only provides short-term solutions to crisis symptoms, but also
forms a strong spiritual and psychological foundation for long-term personal
growth, helping individuals develop through transition phases towards more
mature and meaningful adulthood.

Keywords: Mindfulness, Quarter Life Crisis, Thematic
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PEDOMAN TRANSLITERASI

Transliterasi adalah penyalinan dengan penggantian huruf dari abjad

yang satu ke abjad yang lain. Dalam penulisan tesis dan disertasi di Program

Pascasarjana I1Q, transliterasi Arab-Latin mengacu pada berikut ini:

1. Kosonan Tunggal

Huruf Arab | Nama Huruf Latin Keterangan

i Alif | Tidak dilambangkan Tidak dilambangkan
o Ba’ b -

- Ta’ t -

& Sa’ S s (dengan titik di atas)
c Jim -

c Ha’ h (dengan titik di bawah)
c Kha’ kh -

5 Dal d -

3 Zal z z (dengan titik di atas)
) Ra’ r -

5 Zai z -

o Sin s -

5 Syin sy -
o Sad S s (dengan titik di bawah)
2 Dad d d (dengan titik di bawah)
b Ta’ t t (dengan titik di bawah)
L za’ z z (dengan titik di bawah)
¢ ‘Ayn Koma terbalik ke atas
¢ Gain gh -

o Fa’ f -

é Qaf q -
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4 Kaf k -
J Lam ) -
. Mim m -
R Niin n -
9 Waw w -
2 Ha’ h -
. Hamzah ’ Apostrof
< Y&’ b% -

2. Konsonan Rangkap Karena Tasydid

Ditulis Rangkap:
350aze ditulis muta ‘addidah
S ditulis ‘iddah
Ta’ Marbiitah di Akhir Kata
. Bila dimatikan, ditulis /4:
WS> ditulis hikmah
g ditulis Jizyah

(Ketentuan ini tidak diperlukan terhadap kata-kata Arab yang sudah

terserap ke dalam bahasa Indonesia seperti zakat, salat dan sebagainya,

kecuali dikehendaki lafal aslinya).

. Bila Ta’ Marbutah diikuti dengan kata sandang “al” serta bacaan kedua

itu terpisah, maka ditulis dengan #:

WP &) S

ditulis

karamah al-auliya’

Bila Ta’ Marbiitah hidup atau dengan harakat, fathah, kasrah dan

dammah ditulis #:
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il 3155 ditulis zakat al-fitr
4. Vokal Pendek
fathah ditulis A
kasrah ditulis I
2 dammah ditulis U
5. Vokal Panjang
1 Fathah + alif ditulis A
Lhal> ditulis Jjahiliyyah
2 Fathah + ya’ mati ditulis A
oS ditulis tansa
3 Kasrah + ya’ mati ditulis I
a5 ditulis karim
4 Dammah + wawu mati ditulis U
298 ditulis furid
6. Vokal Rangkap
1 Fathah + ya’ mati ditulis Ai
vg.,",. ditulis bainakum
2 Fathah + wawu mati ditulis Au
Jg ditulis qaul
7. Vokal Pendek Yang Berurutan dalam Satu Kata
Dipisahkan dengan apostrof:
Fﬁﬁ ditulis a’antum
dsi ditulis u ‘iddat
ditulis la’in syakartum

i

8. Kata Sandang Alif + Lam
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BAB 1
PENDAHULUAN
A. Latar Belakang

Di dalam perjalanan kehidupannya, manusia menghadapi serangkaian
fase yang begitu kompleks. Tahapan tersebut dimulai sejak masa bayi hingga
mencapai fase lanjut usia.! Setiap fase perkembangan kehidupan tersebut
memiliki ciri khas, tanggung jawab, dan harapan yang mau tidak mau harus
dilewati oleh setiap manusia. Peralihan dari masa remaja ke masa dewasa
merupakan salah satu tahap perkembangan yang dipandang patut diperhatikan
dan menyita banyak perhatian, meskipun terdapat perbedaan sifat dan

tanggung jawab pada setiap tingkatannya.2
Fase awal dewasa merupakan periode di mana individu melakukan
eksplorasi diri yang diwarnai dengan tantangan, tekanan batin, masa-masa
isolasi sosial, serta adaptasi terhadap perubahan nilai dan penyesuaian terhadap
gaya hidup. Pada tahap ini, individu dihadapkan pada tantangan baru yang
menuntut tanggung jawab. Mereka yang memasuki fase ini sering mengalami
perubahan signifikan, baik secara fisik, kognitif, maupun dalam hal
psikososio-emosional, yang menandakan awal dari perkembangan menuju

kepribadian yang lebih matang dan bijaksana.® Pada tahap ini, setiap orang

! Di dalam Al-Qur’an, Allah # berfirman,
T )),/%,//4 _z - s - _ s T ,1 )=
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“Allah adalah Zat yang menciptakanmu dari keadaan lemah, kemudian Dia

menjadikan(-mu) kuat setelah keadaan lemah. Lalu, Dia menjadikan(-mu) lemah

(kembali) setelah keadaan kuat dan beruban. Dia menciptakan apa yang Dia

kehendaki. Dia Maha Mengetahui lagi Maha Kuasa.” (QS. Ar-Riim [30]: 54)

2 Alfiesyahrianta Habibie, Nandy Agustin Syakarofath, dan Zainul Anwar, “Peran
Religiusitas terhadap Quarter Life Crisis (QLC) pada Mahasiswa,” dalam Gadjah Mada
Journal of Psychology (GamaJoP), Vol. 5 No. 2 2019, h. 129.

8 Muhammad Syifa’ussurur dkk., “Menemukenali Berbagai Alternatif Intervensi dalam
Menghadapi Quarter Life Crisis: Sebuah Kajian Literatur [Discovering Various Alternative

1



diharapkan dapat memulai proses eksplorasi terhadap diri sendiri dan
lingkungannya. Tahap ini dikenal sebagai masa dewasa awal atau emerging
adulthood, yang merupakan konsep perkembangan baru yang mengacu pada
periode dari akhir remaja hingga awal usia dua puluhan, dengan fokus utama
pada rentang usia 18 hingga 29 tahun.* Arnett,> seorang peneliti utama di
Universitas Clark di Worcester, Massachusetts, pertama kali mengenalkan
konsep emerging adulthood.

Dalam menghadapi fase emerging adulthood, tanggapan individu dapat
bervariasi secara signifikan. Sebagian individu menunjukkan sikap yang
positif, penuh semangat, dan siap untuk mengeksplorasi realitas kehidupan
yang baru, sementara tidak sedikit sebagian lainnya mengalami tingkat stres,
kecemasan, dan perasaan kekosongan. Individu yang menghadapi kesulitan
dalam menanggapi tantangan yang muncul selama tahap perkembangan ini
dapat mengalami berbagai masalah psikologis, menghadapi ketidakpastian,
dan mengalami krisis emosional yang sering disebut guarter life crisis (krisis
seperempat abad atau krisis pada pertengahan usia dua puluhan).® Dalam
literatur ilmiah, quarter life crisis dijelaskan sebagai periode signifikan di
mana individu mengalami kebingungan dan ketidakjelasan tentang tujuan
hidup, identitas, dan pencapaian pribadi mereka, sering kali menyebabkan
keterpurukan emosional dan pertanyaan mendalam tentang arah kehidupan

mereka.

Intervention Towards Quarter Life Crisis: A Literature Study],” dalam Journal of
Contemporary Islamic Counselling, Vol. 1 No. 1 2021, h. 54.

4 Iqomah, Meyritha, dan Yoga, “Gambaran Quarterlife Crisis pada Emerging
Adulthood,” dalam Jurnal Psikologi Terapan (JPT), Vol. 4 No. 2 2023, h. 94.

% Almizanul Khair Fansyuri and Siti Atiyyatul Fahiroh, “Fenomena Quarterlife Crisis
Dalam Menyongsong Revolusi Industri 5.0,” dalam Prosiding Temilnas XII Ikatan Psikologi
Perkembangan Indonesia, No. Temilnas XII 2021, h. 1.

6 Habibie, Syakarofath, dan Anwar, “Peran Religiusitas terhadap Quarter Life Crisis
(QLC) pada Mahasiswa,” h. 130.



Individu yang sedang mengalami quarter life crisis umumnya sering kali
menunjukkan kekhawatiran tentang prospek masa depan, sering
mempertanyakan tentang hidupnya, berbeda pendapat dengan orang tua, sering
merasa gagal, kurangnya motivasi dan merasa tertinggal dengan teman-
temannya sehingga menimbulkan rasa pesimis dan tidak percaya diri.’

Adapun istilah quarter life crisis pertama kali diperkenalkan oleh
Alexandra Robbins dan Abby Wilner pada tahun 2001. Penemuan ini
berdasarkan penelitian mereka terhadap generasi muda Amerika yang
memasuki abad ke-20.2 Adapun menurut Dr. Oliver Robinson, seorang
psikolog dari University of Greenwich London, fase transisi dari masa remaja
ke dewasa, khususnya pada usia 25-35 tahun, dianggap sebagai periode yang
rentan terkena quarter life crisis.® Maka saat ini, problem quarter life crisis
dihadapi oleh generasi millenial dan Z. Generasi millenial dan Z mengalami
tekanan hidup dan krisis pribadi yang lebih intens dibandingkan dengan
generasi-generasi sebelumnya, seperti generasi Y dan Baby Boomers. Berbagai
krisis emosional yang meliputi kesedihan, isolasi, perasaan tidak memadai,
keraguan diri, kecemasan, kurangnya motivasi, kebingungan, dan ketakutan
akan kegagalan seringkali mengganggu kehidupan para kaum muda. Biasanya,
hal ini dipicu oleh masalah keuangan, hubungan interpersonal, karier, dan
masalah keluarga. Para pemuda sangat rentan terhadap perasaan cemas dan

kebingungan mengenai masa depan.t®

"1 Putu Karpika dan Ni Wayan Widiyani Segel, “Quarter life crisis terhadap Mahasiswa
Studi Kasus di Fakultas Keguruan dan Ilmu Pendidikan Universitas PGRI Mahadewa
Indonesia,” dalam Widyadari, Vol. 22 No. 2 2021, h. 520.

8 Inayah Agustin, “Terapi dengan Pendekatan Solution Focused pada Individu Yang
Mengalami Quarter Life Crisis,” Tesis, Fakultas Psikologi Universitas Indonesia, 2012, h. 13.

% Zuni FW, “Quarter Life Crisis Menerkam Kaum Millenial,” Pusdiklat PSDM UMM,
diakses pada 21 Januari 2024, https://p2kk.umm.ac.id/id/pages/detail/artikel/quarter-life-
crisis-menerkam-kaum-millenial.html.

10 Humas, “Quarter Life Crisis: Dilema Problematika Kaum Muda,” Universitas Negeri
Yogyakarta, 2020, diakses pada 29 Januari 2024, https://www.uny.ac.id/id/berita/quarter-life-
crisis-dilema-problematika-kaum-muda.



Menurut The Guardian, penelitian menunjukkan bahwa 86% dari
generasi millenial mengalami quarter life crisis.** Survei yang dilakukan oleh
badan riset dari LinkedIn juga menemukan bahwa quarter life crisis pada
generasi millenial banyak dialami oleh perempuan sebesar 61%. Faktor-faktor
pemicu quarter life crisis sangat beragam, termasuk kesulitan dalam
menemukan pekerjaan yang sesuai dengan minat (57%), tekanan akibat belum
memiliki rumah (57%), dan tekanan karena belum memiliki pasangan (46%).
Keadaan ini dipengaruhi oleh masalah keuangan individu, yang menyebabkan
millenial merasa tidak aman, kecewa, kesepian, dan bahkan depresi.!2

Dalam penelitian yang dilakukan oleh Philip & Vasquez pada tahun
2018, disampaikan bahwa individu pada tahap dewasa awal cenderung
mengalami quarter life crisis karena tekanan yang timbul dari pekerjaan,
hubungan interpersonal, dan harapan untuk mencapai kesuksesan sebagai
individu dewasa. Quarter life crisis dapat dialami oleh individu pada usia
dewasa awal yang sedang menempuh atau telah menyelesaikan pendidikan
tinggi, serta oleh mereka yang merasa khawatir atau cemas terhadap masa
depan mereka.!® Sementara itu, dalam penelitiannya pada tahun 2011, Macrae
melaporkan bahwa banyak dewasa muda di usia 20-30 tahun mengalami
serangan panik dan meragukan kemampuan mereka untuk menjalani
kehidupan dewasa sebagai hasil dari krisis ini.*

Adapun berdasarkan penelitian Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) tahun

2018, lebih dari 19 juta individu yang berusia 15 tahun ke atas mengalami

11 Azwa Salsabila Anggraeni dan Udi Rosida Hijrianti, “Peran Dukungan Sosial dalam
Menghadapi Fase Quarter Life Crisis Dewasa Awal Penyandang Disabilitas Fisik,” dalam
Cognicia, Vol. 11 No. 1 2023, h. 16.

12 FW, “Quarter Life Crisis Menerkam Kaum Millenial.”

13 Anggraeni and Hijrianti, ““Peran Dukungan Sosial dalam Menghadapi Fase Quarter
Life Crisis Dewasa Awal Penyandang Disabilitas Fisik,” h. 16.

14 Syifa’ussurur dkk., “Menemukenali Berbagai Alternatif Intervensi dalam
Menghadapi Quarter Life Crisis: Sebuah Kajian Literatur [Discovering Various Alternative
Intervention Towards Quarter life crisis: A Literature Study],” h. 55.



gangguan mental emosional, sedangkan lebih dari 12 juta individu dalam
kelompok usia yang sama mengalami depresi. Selain itu, menurut data dari
Sistem Registrasi Sampel Badan Litbangkes pada tahun 2016, terdapat sekitar
1.800 kasus bunuh diri setiap tahunnya, yang berarti terdapat lima kasus bunuh
diri setiap harinya. Dari jumlah tersebut, sebanyak 47,7% merupakan korban
bunuh diri yang berusia antara 10 hingga 39 tahun, yang termasuk dalam
kelompok usia remaja dan usia produktif.'®

Begitu juga survei yang dilakukan oleh GenSindo (2020) dengan 31
responden yang terdiri dari mahasiswa dan pekerja berusia 18-25 tahun,
menunjukkan bahwa saat memasuki masa dewasa awal, mereka mulai
mengeluhkan masalah seperti pernikahan atau mencari pasangan hidup, karir
dan pekerjaan tetap, kecemasan terkait pendidikan di era globalisasi, serta
kekhawatiran mengenai kondisi kesehatan mereka.'®

Penelitian mengenai quarter life crisis juga dilakukan oleh Darminto &
Anugrah (2021) dengan subyek penelitian siswa SMA. Hasil penelitian
menunjukkan bahwa 20,4% dari mereka mengalami quarter life crisis, yang
disebabkan oleh kondisi ketidakstabilan yang meningkat, perubahan drastis,
banyaknya pilihan yang harus diambil, kepanikan, serta ketidakberdayaan
dalam menghadapi masa transisi perkembangan. Oleh karena itu, diperlukan

kesiapan diri dalam menghadapi periode perkembangan menuju dewasa.’

15 Rokom, “Kemenkes Beberkan Masalah Permasalahan Kesehatan Jiwa di Indonesia,”
Sehat Negeriku, 2021, dikases pada 30 Januari 2024,
https://sehatnegeriku.kemkes.go.id/baca/rilis-media/20211007/1338675/kemenkes-beberkan-
masalah-permasalahan-kesehatan-jiwa-di-indonesia/.

16 Koran Sindo, “Survei: 5 Hal Paling Dicemaskan Saat Quarter Life Crisis,” Sindo
News, 2020, dikases pada 25 Mei 2024,
https://gensindo.sindonews.com/read/14429/700/survei-5-hal-paling-dicemaskan-saat-
quarter-life-crisis-1588370747.

17 M Nanda Anugrah Pratama dan Eko Darminto, “Hubungan Antara Quarter Life
Crisis dengan Self Efficacy dan Prokrastinasi Akademik di Fase Remaja Akhir Pada Peserta
Didik Kelas XII Sekolah Mengengah Atas,” dalam Konseling, Bimbingan Pendidikan,
Fakultas llmu Surabaya, Universitas Negeri, Vol. 12 No. 1 2021, h. 555.



Lebih lanjut penelitian mengenai quarter life crisis turut dilakukan oleh
Nabila & Retnaningsih (2022). Studi ini melibatkan 125 responden dewasa
awal berusia 18-25 tahun. Hasil penelitian menunjukkan bahwa level krisis
yang dialami responden berada pada tingkat sedang, yang dipicu oleh
perubahan drastis sehingga menyebabkan kecemasan dan gangguan psikologis
seperti stres. Selain itu, hasil juga menunjukkan bahwa level krisis yang rendah
ditemukan pada sebagian responden yang sudah memiliki pekerjaan dan status
hubungan pernikahan.!

Survei lain juga dilakukan di antaranya oleh Nabila dan Miftakhul
Jannah (2023), sebanyak 72 responden dewasa awal di Sidoarjo mengalami
fenomena quarter life crisis. Dari mereka, 77,8% mengalami keraguan dan
kebimbangan terkait pilihan masa depan, 72,2% merasa putus asa tentang
kemampuan diri mereka akibat kecenderungan membandingkan diri dengan
orang lain, 65,3% memiliki pandangan diri yang negatif karena
ketidakmampuan mencapai tujuan, 88,9% merasa terjebak dalam situasi sulit
karena tantangan hidup yang meningkat, 84,7% merasa tertekan secara
finansial karena belum memiliki pendapatan, 48,8% khawatir tentang
hubungan interpersonal heteroseksual, seperti putus cinta, dan 75%
mencemaskan masa depan terkait karir, pernikahan, serta pilihan studi
lanjutan.®

Banyak faktor yang menyebabkan seseorang mengalami quarter life
crisis. Faktor internal di antaranya ketika seseorang masih bingung atau belum

menemukan jati dirinya, bingung menentukan pilihan karier yang cocok untuk

18 Jihan Nabila dan Retnaningsih, “Apakah Adversity Quotient Terkait Dengan Quarter
Life Crisis pada Dewasa Awal?,” dalam Jurnal Psikologi, Vol. 15 No. 2 2022, h. 349.

19 Nabila Ayu Dwi Kusumaningrum dan Miftakhul Jannah, “Representasi Quarter Life
Crisis pada Dewasa Awal Ditinjau Berdasarkan Demografi,” dalam Jurnal Penelitian
Psikologi, Vol. 10 No. 2 2023, h. 21.



masa depan,?’ kurangnya motivasi, kurang percaya diri dan tidak puas terhadap
keadaan dirinya karena selalu membandingkan kehidupannya dengan orang
lain. Adapun faktor eksternal di antaranya adanya tuntutan, tekanan ataupun
komentar baik dari keluarga maupun masyarakat sekitar.?? Ketika orang tua
melihat anak tetangga atau saudaranya yang sudah sukses, tidak sedikit mereka
membanding-bandingkan dengan anaknya sehingga terkadang malah
menjatuhkan mental anaknya, menyebabkan dia terkurung dalam
kekhawatiran terhadap nasib dirinya.

Faktor lain yang juga sangat signifikan dalam memberikan dampak
negatif terhadap quarter life crisis yaitu pengaruh sosial media. Adanya sosial
media tentunya memberikan dampak positif yaitu semakin memperluas dan
memperbanyak jejaring sosial, yang memudahkan individu untuk berinteraksi
dan mengekspresikan diri. Namun, di sisi lain, sosial media juga memberikan
dampak negatif, seperti memicu individu mengalami distorsi atau
penyimpangan.?? Postingan kebahagiaan dari saudara, kerabat atau temannya
yang dianggap sukses cenderung memicu timbulnya krisis emosional yang
mencekam inividu sehingga membandingkan hidupnya dengan kehidupan
orang lain, padahal masih banyak potensi diri yang bisa dia kembangkan.

Apabila krisis emosional yang dihadapi seseorang dibiarkan tanpa
penyelesaian, dapat menghasilkan dampak yang lebih serius. Akumulasi
masalah ini dapat menyebabkan timbulnya berbagai permasalahan baru,
termasuk masalah emosi dan perilaku, perilaku agresif, tindakan kekerasan,
respon emosional yang tidak terkendali, penurunan kesejahteraan psikologis,

isolasi sosial, kecemasan, depresi, dan trauma. Jika tidak ditangani dengan

20 Gerhana Nurhayati Putri, Quarter Life Crisis - Ketika Hidupmu Berada di
Persimpangan, (Jakarta: PT Elex Media Komputindo, 2019), h. 14.

2L Putri, Quarter Life Crisis - Ketika Hidupmu Berada di Persimpangan, h. 17.

22 Jewellius Kistomi, Berdamai dengan Quarter Life Crisis; Seni Menerima Segala
Masalah, Menumbuhkan Bahagia, dan Melanjutkan Hidup, (Yogyakarta: Anak Hebat
Indonesia, 2022), h. 51.



baik, kemungkinan akan berdampak negatif pada tahap perkembangan
berikutnya. Oleh karena itu, diperlukan intervensi yang efektif untuk
mengurangi krisis yang dialami oleh individu tersebut.??

Dalam Al-Qur’an, rasa khawatir dan takut merupakan salah satu bentuk
ujian yang Allah #* berikan kepada hamba-hamba-Nya.?* Sehingga,
kekhawatiran terhadap hal-hal tertentu merupakan keniscayaan yang dialami
oleh setiap individu. Namun yang menjadi masalah adalah ketika kekhawatiran
itu dibesar-besarkan dan dibiarkan berlarut-larut, inilah yang akan memicu
krisis emosional. Sebagaimana Sayyid Qutb mengatakan dalam tafsirnya,
bahwa ketakutan terhadap kemungkinan-kemungkinan yang belum pasti
didasarkan pada perilaku individu yang hanya fokus pada aspek fisiknya saja,
tanpa menggunakan seluruh potensinya dan tidak bersedia untuk mengambil
langkah maju. Hal ini dapat mengubah rasa takut menjadi kecemasan.®

Sehingga, problem quarter life crisis seringkali menjadi periode refleksi
mendalam yang dapat memengaruhi kesejahteraan mental dan emosional.
Dalam menghadapi kompleksitas dan dinamika perubahan ini, konsep
mindfulness muncul sebagai pendekatan psikologis yang membantu individu
untuk lebih sadar terhadap momen sekarang dan meningkatkan penerimaan
terhadap perasaan serta pikiran. Namun, bagi seorang Muslim yang

berpedomankan Al-Qur’an dalam setiap aspek kehidupannya, terdapat potensi

23 Anis Irmala Sandy dan Qurotul Uyun, “Ibadah Sebagai Sarana Menumbuhkan
Mindfulness di Masa Quarter Life Crisis,” dalam Bandung Conference Series: Psychology
Science, Vol.2 No. 3 2022, h. 893.

24 Allah # berfirman,

LE e . . - s
& Gsal) By o2l G JIBN G el sty il Ga e SR
“Kami pasti akan mengujimu dengan sedikit ketakutan dan kelaparan, kekurangan
harta, jiwa, dan buah-buahan. Sampaikanlah (wahai Nabi Muhammad,) kabar
gembira kepada orang-orang sabar.” (QS. Al-Baqarah [2]: 155)
%5 Sayyid Qutb, Tafsir Fi Zilal al-Qur’an, Jilid 5, Terj. As’ad Yasin dkk., (Jakarta: Gema
Insani, 2003), h. 364.



besar untuk memperkaya pendekatan mindfulness dengan mengintegrasikan
nilai-nilai Al-Qur’an.

Karena pada umumnya, seseorang yang mengalami quarter life crisis
sering kali dipicu oleh perasaan bingung tentang arah hidup karena merasa
tidak memiliki pedoman hidup. Ketiadaan pegangan ini mengakibatkan
seseorang berada dalam kebingungan dan hilang arah, terlebih bagi mereka
yang tidak memiliki tujuan hidup yang jelas.?® Maka Al-Qur’an hadir sebagai
solusi bagi kehidupan. Al-Qur’an yang diturunkan kepada Nabi Muhammad %
menyajikan panduan komprehensif yang mencakup semua aspek kehidupan
dan bersifat universal sebagai petunjuk bagi umat manusia.?” Al-Qur’an tidak
hanya mengulas hubungan vertikal antara manusia dan Rabb-nya (hablun min
Allah), tetapi lebih jauh lagi, Al-Qur’an mengarahkan manusia kepada prinsip-
prinsip yang dapat menghasilkan kebaikan dan kesejahteraan dalam
kehidupan, baik secara individu maupun sosial. Al-Qur’an juga mendorong
perkembangan kepribadian manusia serta peningkatan diri menuju tingkat
kesempurnaan manusia secara holistik.?® Dalam konteks ini, Al-Qur’an
menyajikan arahan spiritual yang relevan dan mengembangkan konsep
mindfulness, sehingga memberikan fondasi yang kokoh bagi individu Muslim
dalam mengatasi quarter life crisis.

Pendekatan mindfulness yang dikenal dalam psikologi modern yaitu
menekankan kesadaran pada momen sekarang dan penerimaan terhadap
pikiran serta perasaan tanpa penilaian. Salah satu prinsip inti mindfulness

adalah self-awareness atau kesadaran diri. Dengan meningkatkan kesadaran

26 Nuha Khairunnisa, “Mengatasi Quarter Life Crisis pada Gen Z dengan Nilai-Nilai
Spiritual,” Narasi, 2023, dikases pada 31 Januari 2024, https://narasi.tv/read/narasi-
daily/mengatasi-quarter-life-crisis-pada-gen-z-dengan-nilai-nilai-spiritual.

2 Ahmad Izzan dan Sachudin, Tafsir Pendidikan, Studi Ayat-Ayat Berdimensi
Pendidikan, (Tangerang: Pustaka Aufa Media, 2012), h. 14.

28 Muhammad Utsman Najati, Psikologi dalam Al-Qur’an: Terapi Qur’ani dalam
Penyembuhan Gangguan Kejiwaan, Terj. M. Zaka Al Farisi, (Bandung: CV. Pustaka Setia,
2005), h. 11.
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terhadap diri sendiri, seseorang dapat mengenali keyakinan, pengalaman, dan
kebutuhan pribadinya, sehingga ia tidak mudah terpengaruh oleh pikiran
negatif atau terjebak dalam kebingungan. Terkadang, kita dihadapkan pada
banyak informasi dalam satu waktu, mulai dari berita baik, kabar buruk, iklan,
dan berbagai informasi lainnya yang dapat memengaruhi ketentraman hati.?
Beberapa penelitian, baik di dalam maupun di luar negeri, telah
dilakukan untuk mengevaluasi efektivitas pelatihan mindfulness. Hasil
penelitian menunjukkan bahwa pelatihan mindfulness dapat mengurangi
kondisi negatif dan meningkatkan fungsi positif individu. Bukti empiris
menunjukkan bahwa praktik mindfulness dapat mengurangi tingkat distres
pada individu yang menderita diabetes,® perilaku yang cenderung agresif,
tingkat stres dan meningkatkan optimisme,® kontrol diri pada siswa,*
kebahagiaan,** dan kualitas hidup pada lansia.*® Dan juga mindfulness dengan

pendekatan Islami telah terbukti efektif dalam mengurangi tingkat stres,

29 Archie Wirija, “Sepercik Air: Mindfulness dalam Islam,” Greatmind, dikases pada 31
Januari 2024, https://greatmind.id/article/sepercik-air-Mindfulness-dalam-islam.

% Yeny Duriana Wijaya, “Pelatihan Pengelolaan Emosi dengan Teknik Mindfulness
Untuk Menurunkan Distres pada Penyandang Diabetes Mellitus Tipe 2 di Puskesmas Kebon
Jeruk,” dalam Jakarta Jurnal Psikologi, Vol. 12 2019, h. 48.

31 Mohammad Auzan dkk., “Diri Yang Terprovokasi : Pengaruh Mindfulness Terhadap
Hubungan Antara Ego Depletion dan Perilaku Agresif” (2014).

32 Ega Asnatasia Maharani, “Pengaruh Pelatihan Berbasis Mindfulness Terhadap
Tingkat Stres Pada Guru Paud,” dalam Jurnal Penelitian Ilmu Pendidikan, Vol. 9 No. 2 2016,
h. 100-110.

33 A Afandi dan N Aziz, “Pengaruh Pelatihan Mindfulness Terhadap Peningkatan
Kontrol Diri Siswa SMA,” dalam Jurnal Pamator: Jurnal Ilmiah Universitas Trunojoyo, Vol.
5No. 12012, h. 19-27.

% Dwi Widya Ningrum, “Hubungan Antara Optimisme dan Coping Stres pada
Mahasiswa UEU Yang Sedang Menyusun Skripsi,” dalam Psikologi Esa Unggul, Vol. 9 No. 1
2011, h. 41-47.

% Rini Astika Sari dan Alma Yulianti, “Mindfullness dengan Kualitas Hidup pada
Lanjut Usia” dalam Jurnal Psikologi, Vol. 13 No. 1 2017.
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menciptakan rasa tenteram,® dan mengurangi tingkat kecemasan serta
depresi.¥’

Berdasarkan berbagai penelitian, dapat disimpulkan bahwa praktik
mindfulness memberikan manfaat dalam meningkatkan optimisme dan
menghadirkan ketentraman batin. Pelatihan mindfulness, ketika diterapkan
dengan memadukan nilai-nilai Islam, membantu individu mengatasi emosi
negatif seperti kecemasan, kekhawatiran, dan kegelisahan yang dapat
mengganggu ketenangan batin. Selain itu, praktik ini membantu individu
mengelola tantangan hidup dengan lebih baik. Keberhasilan dalam mengatasi
masalah dapat meningkatkan sikap optimisme, memperkuat kepercayaan diri,
mengurangi sikap pesimis, meningkatkan kemampuan berinteraksi sosial, dan
meningkatkan kebahagiaan. Integrasi nilai-nilai Islam dalam latihan
mindfulness, yang menghubungkan setiap tahapnya dengan kesadaran akan
keberadaan Allah %, dapat memberikan efek ketenangan yang mendalam di
dalam jiwa.

Berdasarkan pemaparan di atas, peneliti menggarisbawahi signifikansi
penelitian ini dalam membantu individu yang sedang mengalami quarter life
crisis untuk memahami situasi yang mereka alami dan mengetahui metode
yang efektif untuk mengurangi tingkat kecemasan selama masa krisis. Selain
itu, penelitian ini juga merupakan usaha untuk memperluas kajian psikologi
Islam yang berbasis Al-Qur’an, terutama dalam konteks tantangan yang
dihadapi selama masa dewasa awal dan perkembangannya.

Oleh karena itu, pada penelitian ini penulis akan menjelajahi konsep

mindfulness berbasis Al-Qur’an dan implementasinya sebagai suatu langkah

36 Justin Parrott, “How to Be a Mindful Muslim : An Exrecise in Islamic Meditation,”
dalam Yageen Institute for Islamic Research, 2017, h. 1-24.

37 Elahe Aslami dkk., “A Comparative Study of Mindfulness Efficiency Based on
Islamic-Spiritual Schemes and Group Cognitive Behavioral Therapy on Reduction of Anxiety
and Depression in Pregnant Women,” dalam International Journal of Community Based
Nursing and Midwifery, Vol. 5 No. 2 2017, h. 144-152.



preventif dan inovatif untuk mengatasi problem quarter life crisis, dengan
memadukan nilai-nilai psikologis dan nilai-nilai Al-Qur’an sebagai upaya
meningkatkan kesejahteraan individu Muslim di tengah-tengah tantangan dan

problematika kehidupan ini.

B. Permasalahan
1. Identifikasi Masalah
Berdasarkan uraian latar belakang yang telah disajikan oleh peneliti,
beberapa isu dapat diidentifikasi sebagai fokus penelitian dalam tesis ini.,
yakni meliputi:

a. Pada masa transisi remaja menuju dewasa awal, banyak individu
mengalami kecemasan dan kekhawatiran terkait masa depan, yang
dikenal dengan quarter life crisis. Fenomena ini memunculkan
kebutuhan untuk mencari strategi yang dapat membantu individu
menghadapi tantangan psikologis dan sosial yang muncul selama fase
ini.

b. Quarter life crisis memiliki dampak yang signifikan terhadap
kesejahteraan individu dan masyarakat. Oleh karena itu, penelitian ini
bertujuan untuk mengidentifikasi solusi atau pendekatan yang dapat
membantu individu mengatasi quarter life crisis dengan
memanfaatkan konsep mindfulness, khususnya yang terkandung
dalam Al-Qur’an.

c. Konsep mindfulness dalam konteks Al-Qur’an diharapkan dapat
memberikan panduan praktis dan spiritual bagi individu yang
menghadapi ketidakpastian dan tekanan pada masa kritis ini.

d. Penelitian dengan menggunakan metode analisis tafsir tematik dapat
memberikan wawasan mendalam terhadap pemahaman dan aplikasi

konsep-konsep yang tertuang di dalam Al-Qur’an.
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e. Pemahaman konsep-konsep Al-Qur’an yang berkaitan dengan
quarter life crisis merupakan kunci dalam menentukan efektivitas
penerapan mindfulness berbasis Al-Qur’an. Bagaimana konsep-
konsep tersebut dapat diintegrasikan ke dalam praktik mindfulness
untuk memberikan bimbingan dan ketenangan.

f. Implementasi konsep mindfulness dalam Al-Qur’an sebagai solusi

menghadapi problematika quarter life crisis.

2. Batasan Masalah
Berdasarkan luasnya identifikasi masalah di atas, maka peneliti akan
membatasi hanya pada permasalahan berikut:

a. Terfokus pada ayat-ayat yang berkaitan dengan konsep mindfulness,
yaitu QS. an-Nisa’ [4]: 1, QS. al-Hadid [57]: 4, QS. al-Hasyr [59]: 18,
QS. ar-Ra’d [13]: 28, QS. al-Baqarah [2]: 152, QS. Taha [20]: 14, QS.
al-Mu’miniin [23]: 1 —2, QS. al-Bagarah [2]: 45 — 46, QS. Ali ‘Imran
[3]: 190191, QS. Sad [38]: 29, QS. at-Talaq [65]: 2 — 3, QS. Ibrahim
[14]: 7, QS. al-Baqarah [2]: 153, QS. Ali ‘Imran [3]: 200, QS. an-Nahl
[16]: 90. Dan juga ayat-ayat yang berkaitan dengan quarter life crisis,
yaitu QS. al-Baqarah [2]: 155, QS. Yusuf [12]: 86, QS. an-Nahl [16]:
127, QS. an-Naml [27]: 70, QS. al-Ma’arij [70]: 19.

b. Analisa pada ayat-ayat implementasi konsep mindfulness dalam Al-
Qur’an sebagai solusi menghadapi problematika pada masa quarter

life crisis.

3. Rumusan Masalah
Berdasarkan pembatasan masalah yang telah diuraikan sebelumnya,

maka dapat diformulasikan permasalahan penelitian sebagai berikut:
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a. Bagaimana konsep mindfulness dalam perspektif Al-Qur’an dan
relevansinya dalam penanganan quarter life crisis?

b. Bagaimana implementasi konsep mindfulness berbasis Al-Qur’an
sebagai solusi dalam menyikapi problem quarter life crisis pada masa

dewasa awal?

C. Tujuan Penelitian
Berdasarkan paparan rumusan masalah di atas, maka tujuan penelitian
ini yaitu:
1. Memahami konsep mindfulness dalam perspektif Al-Qur’an dan
relevansinya dalam penanganan quarter life crisis.
2. Memahami implementasi konsep mindfulness berbasis Al-Qur’an
sebagai solusi dalam menyikapi problem quarter life crisis pada masa

dewasa awal.

D. Kegunaan Penelitian
Diharapkan bahwa hasil penelitian ini akan memberikan kontribusi yang
bermanfaat dan relevan baik dari segi teori maupun praktik.

1. Manfaat Teoritis
Secara teoritis, penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kontribusi yang signifikan terhadap literatur ilmiah yang terkait, terutama
dalam bidang ilmu Al-Qur’an dan tafsir. Selain itu, diharapkan hasil
penelitian ini dapat diseminasikan kepada masyarakat umum, khususnya
masyarakat Muslim, agar mereka dapat memahami penerapan konsep
mindfulness yang terdapat dalam Al-Qur’an dan relevansinya dalam

menghadapi quarter life crisis pada fase awal dewasa.
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2. Manfaat Praktis
Dampak praktis dari penelitian ini diharapkan dapat memberikan
kebermanfaatan bagi peneliti serta para pengkaji studi ‘Ulimul Qur’an dan

tafsir, sebagai berikut:

a. Hasil penelitian ini bertujuan untuk melengkapi literatur akademis
dan dapat digunakan sebagai pedoman dalam upaya peningkatan
diri untuk mencapai keunggulan moral, terutama dalam
menginternalisasi ajaran-ajaran Al-Qur’an dalam kehidupan sehari-
hari.

b. Penelitian ini bisa menjadi referensi dalam merancang ide dan taktik
untuk menghadapi tantangan yang muncul selama guarter life crisis,
dan juga dalam mempersiapkan diri untuk berpartisipasi dalam
pembangunan masyarakat, negara, dan bangsa. Ini juga merupakan
sumbangan signifikan bagi pemahaman Islam, terutama dalam

bidang tafsir Al-Qur’an.

E. Kajian Pustaka

Setelah peneliti melakukan pengkajian terhadap literatur yang berkaitan
dengan studi kesehatan mental, kecemasan sosial, dan isu-isu yang muncul
selama masa dewasa awal dan juga penelitian-penelitian tentang konsep
mindfulness, sudah banyak penelitian tentang hal ini. Namun penelitian yang
mengintegrasikan konsep mindfulness dengan nilai-nilai Al-Qur’an sebagai
solusi manghadapi masa quarter life crisis nampaknya masih belum ada.
Ketika melakukan penelusuran literatur, peneliti menemukan beberapa karya

yang mengulas studi terkait sebagai berikut:
1. Buku yang berjudul, “Mantra Kehidupan, Sebuah Refleksi Melewati
Fresh Graduate Syndrome & Quarter Life Crisis” karya Agung Setiyo
Wibowo. Buku ini diterbitkan oleh PT Elex Media Komputindo
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Kelompok Gramedia di Jakarta pada tahun 2017. Buku ini menyajikan
pembahasan mengenai fase kehidupan yang sarat dengan kejutan,
ketidakpastian dan perubahan, yaitu sebuah periode yang lekat dengan
persimpangan, pengambilan keputusan dan pilihan ekstrim. Selain
terinispirasi dari pengalaman pribadi penulis, buku ini juga diperkuat
oleh riset dari berbagai institusi. Survei penulis melibatkan lebih dari 200
orang di 20 provinsi dan 27 kota di tanah air serta 8 kota di 7 negara,
mulai dari professor, bankir, pengacara, seniman, pengusaha, artis,
hingga pemuka agama.® Perbedaan dengan penelitian ini yaitu buku
tersebut membahas tentang kiat-kiat menghadapi masa krisis di fase
quarter life ini dengan “life mantra” dan “transformasi diri” berdasarkan
pandangan dan pengalaman serta hasil riset penulis. Sedangkan
penelitian ini berkontribusi untuk menjelaskan implementasi konsep
mindfulness berbasis Al-Qur’an sebagai upaya menghadapi masa

quarter life crisis.

. Tesis yang berjudul, “Efektivitas Mindfulness-Based Stress Reduction

(MBSR) dalam Menurunkan Gejala Kecemasan Sosial Pada
Mahasiswa” karya Ricky Darusman. Tesis ini diterbitkan di Program
Studi Magister Psikologi Profesi Universitas Muhammadiyah Malang
pada tahun 2023. Tesis ini termasuk ke dalam jenis penelitian quasi
eksperimen dengan randomized pretest-postest design. Tesis ini
memaparkan terapi MBSR yang merupakan salah satu intervensi
psikologis yang berlandaskan kesadaran dan fokus pada momen saat ini
yang berupaya merubah pola pikir sehingga memungkinkan MBSR

dalam menurunkan gejala kecemasan sosial pada individu, khususnya

38 Agung Setiyo Wibowo, Mantra Kehidupan, Sebuah Refleksi Melewati Fresh

Graduate Syndrome & Quarter Life Crisis, (Jakarta: PT Elex Media Komputindo Kelompok
Gramedia, 2017).
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pada mahsiswa yang menjadi objek dalam penelitian ini.*® Sedangkan
tesis ini akan mengungkap implementasi konsep mindfulness berbasis
Al-Qur’an sebagai upaya menghadapi masa quarter life crisis.

3. Jurnal yang berjudul, “Muhasabah Al-Qur’an: Penafsiran dan
Penerapannya sebagai Self-Healing Manusia Modern” karya Zaenal
Muttagin, Amaliatussolikhah, Desty Rahmawati, dan Ach. Shodiqil
Hafil. Jurnal ini diterbitkan oleh Indonesian Journal of Humanities and
Social Sciences Vol. 4 No. 2, pada Juli 2023. Penelitian ini mengulas
secara mendalam ayat-ayat Al-Qur’an yang menekankan pentingnya
muhasabah dalam kehidupan sehari-hari. Selain itu, artikel ini juga
membahas relevansinya dalam konteks masyarakat modern yang sering
kali menghadapi stres, kecemasan, dan masalah kesejahteraan mental.
Artikel ini mengilustrasikan bagaimana konsep muhdsabah dalam Al-
Qur’an dapat menjadi pedoman berharga bagi self-healing dan
pertumbuhan pribadi manusia modern.*’ Perbedaan dengan penelitian ini
yaitu pada jurnal ini menjadikan konsep muhdasabah sebagai solusi
menghadapi kecemasan dan krisis emosional, sedangkan dalam
penelitian tesis yang peneliti lakukan, akan mengungkapkan
implementasi konsep mindfulness berbasis Al-Qur’an sebagai upaya
menghadapi masalah-masalah emosional pada masa quarter life crisis.

4. Jurnal yang berjudul, “Pengaruh Pemahaman Konsep Percaya Diri
dalam Al-Qur’an Terhadap Masalah Quarter Life Crisis pada
Mahasiswa” karya Mashdaria Huwaina dan Khoironi. Jurnal ini

diterbitkan oleh Paramurobi: Jurnal Pendidikan Agama Islam Vol. 4 No.

39 Ricky Darusman, Efektivitas Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) dalam
Menurunkan Gejala Kecemasan Sosial Pada Mahasiswa, Tesis, (Malang: Program Studi
Magister Psikologi Profesi Universitas Muhammadiyah, 2023).

40 7ainal Muttaqin, Desty Rahmawati, dan Ach Shodiqil Hafil, “Muhasabah Al-Qur’an:
Penafsiran dan Penerapannya Sebagai Self-Healing Manusia Modern,” dalam Indonesian
Journal of Humanities and Social Sciences, Vol. 4 No. 2 2023, 389-404.
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2, pada tahun 2021. Penelitian ini merupakan penelitian lapangan yang
melibatkan 200 mahasiswa dengan metode kuantitatif dan menggunakan
skala likert yaitu sekala konsep percaya diri dalam Al-Qur’an dan Skala
quarter life crisis. Hasil penelitian menunjukan bahwa pemahaman
terhadap konsep percaya diri dalam Al-Qur’an terbukti berpengaruh
secara signifikan terhadap masalah quarter life crisis pada mahasiswa
sebesar 11.2%.4* Perbedaan dengan penelitian tesis ini yaitu pada tesis
ini  menggunakan metode kualitatif library-research, dengan
implementasi konsep mindfullness dalam Al-Qur’an sebagai objek

kajian dalam menghadapi quarter life crisis.

. Jurnal yang berjudul, “Menemukenali Berbagai Alternatif Intervensi

dalam Menghadapi Quarter Life Crisis: Sebuah Kajian Literatur” karya
Muhammad Syifa’ussurur, Nurul Husna, M Mustaqim, dan Lukman
Fahmi. Jurnal ini diterbitkan oleh Journal of Contemporary Islamic
Counselling Vol. 1 No. 1, pada tahun 2021. Artikel ini mengkaji berbagai
alternatif intervensi yang dapat dilakukan guna menghadapi quarter life
crisis. Adapun strategi yang dapat dilakukan sebagai intervensi
mencegah quarter life crisis adalah berhenti membandingkan diri sendiri
dengan orang lain dan lebih mengenal diri sendiri, mengubah keraguan
menjadi tindakan, menemukan orang yang bisa menjadi support system,
membatasi penggunaan media sosial, belajar mencintai diri sendiri, dan
solution-focus therapy.*? Adapun perbedaan dengan tesis yang peneliti

tulis yaitu pada tesis ini hanya akan terfokus pada konsep mindfulness

41 Mashdaria Huwaina dan Khoironi, “Pengaruh Pemahaman Konsep Percaya Diri

dalam Al-Qur’an Terhadap Masalah Quarter Life Crisis Pada Mahasiswa,” dalam
Paramurobi: Jurnal Pendidikan Agama Islam, Vo. 4 No. 2 2021, 80-92.

4 Syifa’ussurur dkk., “Menemukenali Berbagai Alternatif Intervensi Dalam

Menghadapi Quarter life crisis: Sebuah Kajian Literatur [Discovering Various Alternative

Intervention Towards Quarter life crisis: A Literature Study).”
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berbasi Al-Qur’an sebagai intervensi yang dapat dilakukan guna

menghadapi quarter life crisis.

F. Metode Penelitian
Untuk mendukung proses penyusunan karya ilmiah dengan tepat dan
terarah, diperlukan penerapan suatu pendekatan yang memungkinkan
penyelidikan yang optimal dan memuaskan. Dalam konteks ini, metode adalah
pendekatan sistematis yang digunakan untuk melakukan penelitian. Metode
yang peneliti terapkan dalam penelitian ini ialah:
1. Jenis Penelitian
Dari segi format, penelitian ini dikategorikan sebagai penelitian
kualitatif karena tidak melibatkan analisis data statistik atau perhitungan
lainnya. Namun, dari segi objek penelitian, penelitian ini termasuk dalam
kategori penelitian pustaka atau /ibrary research karena fokusnya adalah
pada pengumpulan dan analisis dokumen tertulis seperti jurnal, buku, kitab
tafsir, dan sejenisnya.
2. Pendekatan Penelitian
Objek penelitian ini adalah ayat-ayat Al-Qur’an yang berkaitan
dengan quarter life crisis dan implementasi konsep mindfulness, maka
metode yang diterapkan dalam penelitian ini adalah pendekatan psikologi
Al-Qur’an. Pendekatan penelitian psikologi Al-Qur’an mengacu pada
metode penelitian yang menggunakan Al-Qur’an sebagai sumber utama
atau panduan untuk memahami dan menganalisis fenomena psikologis.
Pendekatan ini mencoba untuk memadukan prinsip-prinsip psikologi
modern dengan ajaran-ajaran Al-Qur’an guna memperoleh pemahaman
yang lebih komprehensif tentang perilaku manusia dan kesejahteraan

psikologis.
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Pendekatan tematik secara umum merujuk pada analisis ayat-ayat Al-
Qur’an yang berkaitan dengan tema yang ditetapkan sebelumnya. Semua
ayat dikumpulkan dan dianalisis secara menyeluruh dari berbagai
perspektif, sehingga dapat dijelaskan secara rinci dan komprehensif, serta
didukung oleh bukti atau fakta yang dapat dipertanggungjawabkan secara
ilmiah.*3

3. Sumber Data

Proses pengumpulan data dilakukan melalui dokumentasi kitab-kitab
yang relevan. Data dikelompokkan menjadi dua jenis: data primer dan data
sekunder. Data primer dalam penelitian ini berasal dari kitab-kitab tafsir.
Sementara itu, data sekunder terdiri dari buku-buku yang membahas
quarter life crisis, mindfulness, serta literatur lain yang terkait dengan
psikologi.

4. Metode Pengumpulan Data

Dalam penelitian ini, penulis menggunakan metode dokumentasi
sebagai cara untuk mengumpulkan data. Metode dokumentasi adalah proses
pengumpulan data yang melibatkan penyelidikan dan penelusuran sumber-
sumber informasi dari berbagai dokumen, seperti buku-buku, catatan,
majalah, arsip, surat kabar, transkrip, dan materi lain yang relevan dengan
topik penelitian ini.

5. Metode Analisis Data

Data yang terkumpul dari berbagai sumber kepustakaan kemudian
dianalisis menggunakan metode deskriptif-analitis. Metode deskriptif
digunakan untuk menguraikan dan menjelaskan pemikiran para mufassir

yang terkait dengan inti penelitian. Dalam konteks ini, peneliti berusaha

43 Nashiruddin Baidan, Metodologi Penafsiran Al-Qur’an, (Yogyakarta: Pustaka

Pelajar Offset, 1998), h. 151.
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menjelaskan dan menganalisis ayat-ayat Al-Qur’an yang berkaitan dengan
penerapan konsep mindfulness dengan mengacu pada kitab-kitab tafsir.
Dengan metode analitis, peneliti melakukan pemeriksaan dan analisis
konseptual terhadap makna-makna yang terdapat dalam ayat-ayat yang
dibahas terkait implementasi konsep mindfulness dalam Al-Qur’an sebagai
solusi dalam menghadapi quarter life crisis.
6. Langkah Penelitian
Adapun langkah-langkah yang dilakukan peneliti dalam penelitian ini
yaitu:
a. Menjelaskan secara umum masalah quarter life crisis.
b. Menganalisa faktor-faktor yang melatarbelakangi quarter life
Crisis.
c. Menjabarkan konsep mindfulness berbasis Al-Qur’an.
d. Mengaitkan  penafsiran ayat-ayat implementasi  konsep
mindfulness dalam Al-Qur’an sebagai suatu langkah preventif dan
inovatif untuk mengatasi problem quarter life crisis.

e. Menarik kesimpulan akhir dari penafsiran tersebut.

G. Sistematika Penulisan

Untuk menjaga sistematika pembahasan agar tetap terstruktur dan sesuai
dengan permasalahan yang telah dirumuskan dalam rumusan masalah, penulis
menetapkan kerangka pembahasan sebagai beriku:

Bab pertama, meliputi pendahuluan yang terdiri dari latar belakang
masalah, identifikasi, pembatasan dan rumusan masalah, tujuan penelitian,
kegunaan penelitian, kajian pustaka, metode penelitian dan sistematika
penulisan.

Bab kedua, berisi pembahasan tentang diskursus mengenai mindfulness,

quarter life crisis, dan Al-Qur’an dalam bingkai psikologi.
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Bab ketiga, akan membahas term-term mindfulness dan quarter life
crisis dalam Al-Qur’an, serta klasifikasi ayat-ayat tentang mindfulness.

Bab keempat, akan menganalisa penafsiran ayat-ayat mindfulness dalam
menghadapi quarter life crisis, implementasi konsep mindfulness Al-Qur’an
dalam menghadapi quarter life crisis, panduan praktis mindfulness Qur’ani
dalam keseharian, serta tantangan dan solusi penerapan mindfulness Al-Qur’an
dalam konteks modern.

Bab kelima, adalah bab penutup yang memuat kesimpulan dari penelitian

ini dan saran.



BAB V
PENUTUP
A. Kesimpulan
Setelah melakukan penelitian mendalam dan menganalisis data yang
diperoleh untuk penelitian berjudul “Mindfulness dalam Menghadapi Quarter
Life Crisis Perspektif Al-Qur’an (Studi Analisis Tafsir Tematik)”, penulis telah
mencapai kesimpulan sebagai berikut:

1. Al-Qur’an menyajikan konsep mindfulness yang komprehensif dan
mendalam, yang sangat relevan dalam penanganan quarter life crisis.
Konsep-konsep seperti al-murdaqabah, at-tagwa, az-zikr, al-khusyi’, at-
tafakkur, at-tadabbur, at-tawakkal, asy-syukr, as-sabr, dan al-ihsan
membentuk kerangka mindfulness Qur’ani yang holistik. Relevansi
konsep-konsep ini dalam mengatasi quarter life crisis terletak pada
kemampuannya untuk meningkatkan kesadaran diri, mengembangkan
resiliensi emosional, dan memberikan makna serta tujuan hidup yang
lebih dalam. Mindfulness Qur’ani tidak hanya membantu individu
mengelola gejala-gejala krisis seperti kecemasan, kebingungan, dan
ketidakpastian, tetapi juga menawarkan panduan spiritual untuk
pertumbuhan pribadi yang berkelanjutan. Penerapan praktis dari konsep-
konsep ini dalam kehidupan sehari-hari dapat membantu individu
menghadapi tantangan quarter life crisis dengan lebih efektif, sambil
memperkuat hubungan mereka dengan Sang Pencipta. Meskipun
implementasinya dalam konteks modern memerlukan adaptasi,
mindfulness Qur’ani tetap menjadi sumber daya yang berharga dalam
mengatasi kompleksitas transisi kehidupan di era kontemporer,
menawarkan keseimbangan antara kesadaran spiritual dan keterampilan
praktis yang diperlukan untuk navigasi fase kehidupan yang menantang

ini.
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2. Implementasi konsep mindfulness berbasis Al-Qur’an menawarkan

solusi yang komprehensif dan efektif dalam menyikapi problem guarter
life crisis pada masa dewasa awal. Melalui strategi al-murdqabah,
individu dapat mengatasi al-khauf (ketakutan) dengan mengembangkan
kesadaran akan kehadiran Allah, sehingga mengurangi kecemasan akan
masa depan. Penerapan at-fagwd membantu mengurangi ad-daiq
(kesulitan) dengan meningkatkan ketahanan spiritual dalam menghadapi
tantangan. Praktik az-zikr menjadi alat yang kuat dalam menghadapi al/-
huzn (kesedihan), memberikan ketenangan batin dan fokus yang lebih
baik. Pengembangan al-khusyi’ membantu mengelola al-halii’
(kegelisahan) dengan meningkatkan konsentrasi dan kehadiran penuh
dalam setiap momen. Integrasi konsep at-tafakkur, at-tadabbur, dan at-
tawakkal menyediakan kerangka kerja yang holistik untuk manajemen
krisis, memungkinkan refleksi mendalam, pemahaman kontekstual, dan
kepasrahan yang produktif. Praktik asy-syukiir berperan penting dalam
meningkatkan resiliensi, mengubah perspektif dari kekurangan menjadi
kebersyukuran. Penerapan as-sabr menjadi kunci dalam menghadapi
ketidakpastian, mengembangkan ketahanan mental dan emosional.
Akhirnya, kultivasi al-ihsan sebagai pendekatan holistik mindfulness
memadukan semua aspek ini, mendorong individu untuk mencapai
keunggulan dalam setiap aspek kehidupan dengan kesadaran akan
kehadiran Allah. Melalui implementasi konsep-konsep ini, individu yang
menghadapi quarter life crisis dapat mengembangkan set keterampilan
yang komprehensif untuk navigasi tantangan kehidupan. Pendekatan
mindfulness berbasis Al-Qur’an ini tidak hanya menawarkan solusi
jangka pendek untuk gejala krisis, tetapi juga membentuk fondasi
spiritual dan psikologis yang kuat untuk pertumbuhan pribadi jangka

panjang. Dengan demikian, implementasi mindfulness Qur’ani menjadi
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alat yang sangat berharga dalam membantu individu tidak hanya
bertahan, tetapi juga berkembang melalui fase transisi quarter life crisis,

menuju kedewasaan yang lebih matang dan bermakna.

B. Saran
Berdasarkan hasil studi tentang pendekatan mindfulness yang bersumber
dari Al-Qur’an untuk mengatasi quarter life crisis, peneliti mengajukan saran-
saran sebagai berikut:

1. Untuk masyarakat: Meningkatkan kesadaran dan pemahaman tentang
quarter life crisis serta potensi pendekatan mindfulness berbasis Al-
Qur’an dalam mengatasinya, guna menciptakan lingkungan yang lebih
suportif bagi individu yang mengalami fase transisi ini.

2. Untuk individu Muslim: Mengintegrasikan praktik mindfulness Qur’ani
ke dalam rutinitas harian, seperti memperdalam pemahaman dan
penerapan konsep muragabah, zikir, dan tafakur, untuk meningkatkan
kesejahteraan mental dan spiritual dalam menghadapi tantangan quarter
life crisis.

3. Untuk pemerintah: Mengembangkan program-program berbasis
mindfulness Qur’ani dalam layanan kesehatan mental dan konseling
karir, terutama yang ditargetkan pada kelompok usia dewasa awal, untuk
mendukung transisi mereka ke dalam peran dan tanggung jawab orang
dewasa.

4. Untuk akademisi: Melakukan penelitian lebih lanjut tentang efektivitas
intervensi mindfulness berbasis Al-Qur’an dalam konteks quarter life
crisis, termasuk studi longitudinal dan perbandingan dengan pendekatan
mindfulness sekuler, untuk memperkaya literatur ilmiah dalam bidang

psikologi Islam dan kesehatan mental.
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