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PENGARUH TERAPI MENULIS EKSPRESIF DIKOMBINASIKAN SELF-EFFICACY
TERHADAP SKOR QUARTER LIFE CRISIS MAHASISWA PRODI SARJANA
TERAPAN KEPERAWATAN POLTEKKES KEMENKES TASIKMALAYA

INTISARI

Fefy Adhriani!, Peni Cahyati?, Asep Riyana®
Program Studi Sarjana Terapan Keperawatan dan Pendidikan Profesi Ners
Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya

Riskesdas tahun 2018 menyatakan prevalensi depresi di Indonesia pada usia 15 tahun ke atas
mencapai 6,1%, dengan 2% berasal dari kelompok Gen Z (usia 15-24 tahun), ini mencerminkan
adanya potensi krisis psikologis seperti quarter life crisis (QLC). QLC umum terjadi pada usia 18—
30 tahun, terutama mahasiswa. Kecemasan akan masa depan, tekanan akademik, ketidakpastian
karier, dan tuntutan ekspektasi sosial yang tinggi menimbulkan tekanan yang menyebabkan QLC.
Salah satu intervensi yang dapat diberikan yaitu terapi menulis ekspresif dikombinasikan self
efficacy atau keyakinan diri. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui pengaruh terapi menulis
ekspresif dikombinasikan self efficacy terhadap skor QLC. Konsep teori yang mendasari penelitian
ini meliputi QLC, terapi menulis ekspresif, dan self efficacy. Metode yang digunakan yaitu
kuantitatif pre-eksperimental dengan design one group pretest — posttest pada 48 mahasiswa yang
dipilih secara simple random sampling. Intervensi dilakukan selama 4 hari dalam 1 minggu. Data
dianalisis dengan uji ¢ dependen. Penelitian ini menggunakan instrumen quarter life crisis. Hasil
penelitian ini terdapat penurunan yang signifikan skor QLC dari 4,4385 menjadi 3,4427 dengan
selisih penurunan sebesar 0,99583. Nilai p-value sebesar 0,000 (p <0,05), data mendukung pengaruh
signifikan terapi menulis ekspresif yang dikombinasikan dengan self efficacy pada skor QLC.
Penelitian ini menunjukan bahwa terapi menulis ekspresif dikombinasikan self efficacy mampu
menurunkan skor quarter life crisis pada mahasiswa. Mahasiswa dapat menggunakan intervensi ini
sebagai strategi penanggulangan alternatif untuk mengelola masalah dan mengarahkan pikiran
mereka melalui tulisan.

Kata kunci: Mahasiswa, terapi menulis ekspresif, self efficacy, quarter life crisis
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THE EFFECT OF EXPRESSIVE WRITING THERAPY COMBINED WITH SELF-
EFFICACY ON QUARTER LIFE CRISIS SCORES AMONG UNDERGRADUATE
NURSING STUDENTS AT POLTEKKES KEMENKES TASIKMALAYA

ABSTRACT

Fefy Adhriani!, Peni Cahyati?, Asep Riyana®
Bachelor of Applied Nursing and Professional Nurse Education Study Program
Poltekkes Kemenkes Tasikmalaya

Based on Riskesdas 2018, the prevalence of depression in Indonesia among individuals aged 15 and
above reached 6.1%, with 2% originating from the Gen Z group (ages 15—-24). This indicates the
potential for psychological crises such as the Quarter Life Crisis (QLC). QLC commonly occurs
between the ages of 1830, especially among university students. Anxiety about the future, academic
pressure, career uncertainty, and high social expectations contribute to the stress that leads to QLC.
One intervention that can be provided is expressive writing therapy combined with self efficacy or
self belief- This study aims to determine the effect of expressive writing therapy combined with self
efficacy on QLC scores. The theoretical concepts underpinning this research include QLC,
expressive writing therapy, and self efficacy. The method used is quantitative pre-experimental with
a one-group pretest—posttest design involving 48 university students selected through simple random
sampling. The intervention was conducted over four days within one week. Data were analyzed
using a dependent t-test. This study employed the Quarter Life Crisis instrument. The results showed
a significant decrease in QLC scores from 4.4385 to 3.4427, with a reduction difference of 0.99583.
The p-value was 0.000 (p < 0.05), the data support a significant effect of expressive writing therapy
combined with self-efficacy on QLC scores. This research demonstrates that expressive writing
therapy combined with self-efficacy is effective in reducing Quarter Life Crisis scores among
university students. Students can use this intervention as an alternative coping strategy to manage
problems and redirect their thoughts through writing.

Keywords: Expressive writing therapy, self-efficacy, quarter life crisis, university students
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