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Kata Pengantar

Dengan memanjatkan puji syukur ke hadirat Allah
SWT, Tuhan semesta alam, penulis menghaturkan rasa
syukur yang sedalam-dalamnya atas terselesaikannya
buku yang berjudul “Bimbingan Konseling Qurani untuk
Mengatasi Quarter life crisis.” Kehadiran buku ini tidak
lahir dari ruang kosong, melainkan dari keprihatinan yang
mendalam terhadap fenomena psikologis yang semakin
marak menimpa generasi muda, khususnya mahasiswa
yang berada di ambang akhir masa studinya. Masa
transisi menuju dunia pasca-kampus sering kali menjadi
fase yang penuh tekanan, kebingungan, dan pencarian
jati diri. Dalam realitas seperti inilah, nilai-nilai Qur'ani
sesungguhnya hadir sebagai cahaya yang menuntun,
membimbing, dan menguatkan.

Quarter life crisis bukan hanya persoalan kecemasan
semata. la merupakan pergulatan filosofis tentang makna
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hidup, ketakutan akan kegagalan, ketidakpastian karier,
serta kegelisahan eksistensial yang menguras fisik,
mental, dan spiritual. Mahasiswa semester akhir yang
tengah menyelesaikan skripsi, memikirkan pekerjaan,
menata masa depan, sekaligus menghadapi tuntutan
sosial kerap berada dalam pusaran konflik batin ini.
Dalam konteks inilah, penulis memandang bahwa
pendekatan konseling konvensional perlu diperkuat
dengan landasan spiritual yang kokoh, dan Al-Qur’'an
sebagai sumber hidayah menjadi rujukan utama untuk
memberikan ketenangan dan arahan hidup.

Pemahaman tentang Quarter life crisis tidak dapat
dilepaskan dari perspektif filsafat pendidikan dan
psikologi perkembangan. Fase ini bukan sekadar masa
“galau” sebagaimana dipandang oleh sebagian orang.
Secara filosofis, ia adalah masa di mana individu mulai
mempertanyakan nilai, tujuan, dan orientasi hidupnya.
Pertanyaan-pertanyaan hakiki seperti “Siapa aku?”, “Apa
tujuan hidupku?”, dan “Apakah pilihan hidupku sudah
tepat?” menjadi pusat kegelisahan. Al-Qur'an membe-
rikan kerangka teologis sekaligus moral untuk menjawab
kegelisahan tersebut, dengan mengembalikan manusia
pada fitrah, ketauhidan, dan kesadaran akan potensi
dirinya sebagai hamba sekaligus khalifah di bumi.

Konseling Qur'ani hadir sebagai jembatan yang
menghubungkan kebutuhan psikologis modern dengan
tuntunan spiritual Islam. Pendekatan ini tidak hanya
memulihkan kondisi emosional, tetapi juga menata
kembali hati (qolbu) melalui tafakur, dzikir, tadabbur ayat,
dan internalisasi nilai-nilai Qur’'ani. Pendekatan ini
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menegaskan bahwa ketenangan sejati bukanlah hasil dari
pencapaian duniawi semata, melainkan buah dari
kedekatan seseorang dengan Allah SWT. Nilai-nilai sabar,
syukur, tawakal, dan ikhtiar yang semuanya berakar dari
al-Qur'an menjadi pilar utama untuk membantu
mahasiswa menghadapi dinamika Quarter life crisis
secara bijaksana dan seimbang.

Lebih jauh, buku ini mencoba mengurai tantangan-
tantangan emosional, sosial, dan spiritual yang dihadapi
mahasiswa akhir. Era digital yang serba cepat telah
memperburuk tekanan psikologis generasi muda.
Paparan terhadap budaya pembandingan (comparison
culture), berita-berita negatif, dan standar kesuksesan
yang semu telah menambah kompleksitas krisis yang
mereka alami. Dalam konteks ini, konseling Qur’ani
mengajarkan kemampuan untuk menyaring informasi,
membangun kesadaran diri, dan memperkuat ketahanan
mental spiritual agar mahasiswa tidak mudah terombang-
ambing oleh persepsi sosial yang menipu.

Buku ini juga memberikan gambaran tentang
pentingnya internalisasi nilai Qur'ani dalam menghadapi
krisis. Ayat-ayat yang berbicara tentang ketenangan jiwa,
harapan, perjuangan, optimisme, dan janji pertolongan
Allah menjadi dasar penguatan mental yang sangat
relevan untuk mahasiswa. Selain itu, penulis menyoroti
urgensi peran keluarga, lingkungan sosial, dan perguruan
tinggi sebagai ekosistem pendukung. Perguruan tinggi
idealnya bukan hanya menjadi pusat pengembangan
intelektual, tetapi juga rumah bagi pengembangan
spiritual mahasiswa. Dosen, konselor, dan tenaga
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pendidik harus bersinergi untuk menyediakan layanan
bimbingan yang humanis dan Qur’ani.

Dalam buku ini, penulis juga memaparkan teknik
dan model konseling Qur'ani yang dapat diterapkan
dalam konteks mahasiswa. Mulai dari metode tadabbur,
self-reflection guided by ayat, konseling berbasis kisah
Qur'ani (gashash), hingga spiritual coping. Mahasiswa
didorong untuk melihat setiap tantangan sebagai bagian
dari proses pendewasaan diri. Al-Qur'an mengajarkan
bahwa hidup adalah perjalanan (safir), dan setiap
perjalanan  senantiasa menyimpan  ujian  yang
dimaksudkan untuk menguatkan manusia, bukan
melemahkan.

Pada akhirnya, membangun ketahanan diri dalam
menghadapi Quarter life crisis bukan hanya soal
kemampuan berpikir rasional, tetapi juga tentang
kemampuan untuk menemukan kedamaian batin.
Ketenangan inilah yang menjadi tujuan utama dari
konseling Qur'ani: menjadikan hati yang bersandar
kepada Allah sebagai pusat kendali diri. Ketika hati
tenang, pikiran jernih, dan langkah hidup menjadi lebih
terarah.

Penulis sepenuhnya menyadari bahwa buku ini
masih jauh dari sempurna. Kritik dan saran dari para
pembaca sangat diharapkan untuk penyempurnaan dan
pengembangan di masa mendatang. Semoga buku ini
dapat memberikan kontribusi positif bagi dunia
pendidikan, khususnya dalam layanan bimbingan dan
konseling Islami. Harapannya, mahasiswa semester akhir
yang tengah berjuang dalam fase kehidupan mereka
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dapat menemukan secercah cahaya, kekuatan, dan
harapan melalui pendekatan Qur'ani ini.

Akhirnya, penulis mengucapkan terima kasih yang
sebesar-besarnya kepada semua pihak yang telah
memberikan dukungan, baik secara langsung maupun
tidak langsung. Semoga segala upaya ini menjadi amal
jariyah dan mendapat ridha Allah SWT. Aamiin ya Rabbal
‘alamin.

Surabaya, 23 Oktober 2025
Penulis,

Bimbingan Konseling Qur'ani | ix






w X <

Daftar Isi

Kata Pengantar

Daftar Isi

Memahami Quarter Life Crisis

Apa ltu Quarter Life Crisis?, 4

Apa Aspek- Aspek Quarter Life Crisis?, 7
Apa Dampak dari Quarter Life Crisis?, 13

Apa Upaya Menyelesaikan Masalah Quarter
Life Crisis?, 14

Bimbingan Konseling Qur'ani | xi



23

35

53

63
69

Menemukan Kedamaian Diri Melalui
Bimbingan Konseling Islami

Apa Bimbingan Konseling Islami?, 24
Apa Tujuan Bimbingan Konseling ?, 26
Apa Fungsi Bimbingan Konseling?, 28

Apa Strategi Islami untuk Menumbukan
Kedamaian Diri?, 29

Pendekatan Qur’ani dalam Mengha-
dapi Quarter Life Crisis

Definisi Bimbingan Konseling Qur’ani, 36

Apa Strategi Mengatasi Quarter Life Crisis
dengan Ayat Al-Qur'an?, 42

Apa Ayat Untuk Mengurangi Kecemasan
dalam Al-Qur'an?, 48

Program Pengembangan Diri Qur’ani
Dairy Qur'ani Healing, 53

Strategi Membangun Komitmen Diri, 60

Daftar Pustaka

Profil Penulis

xii | Nilna Minchatillah & Agus Santoso



Memahami
Quarter Life Crisis







[1]
Memahami
Quarter Life Crisis

Quarter life crisis dapat didefinisikan juga sebagai
suatu respons terhadap ketidak stabilan yang memuncak,
perubahan yang konstan, terlalu banyaknya pilihan-
pilihan serta perasaan panik dan tidak berdaya yang
biasanya muncul pada individu di rentang usia 20 hingga
30 tahun. Quarter life crisis atau krisis seperempat abad
ini pertama kali dikemukakan oleh Robins dan Wilner,
yang mana individu mengalami kecemasan dan
kekhawatiran terhadap apa yang terjadi dalam hidupnya.
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Apa Itu Quarter Life Crisis?

Quarter life crisis merupakan suatu fase psikologis yang
dialami oleh individu ketika mulai bertransisi dari masa
remaja menuju masa dewasa awal. Pada tahap ini,
seseorang dihadapkan pada berbagai tuntutan kehidupan
nyata (real /ife), seperti tanggung jawab terhadap
pekerjaan, kemandirian finansial, serta pencarian jati diri
dan arah hidup. Kondisi ini sering kali memunculkan
perasaan cemas, ragu, dan kebingungan terhadap masa
depan karena individu mulai meninggalkan zona nyaman
masa remaja dan menghadapi kenyataan hidup yang
penuh dengan ketidakpastian. Istilah Quarter life crisis
pertama kali diperkenalkan oleh Abby Wilner,
berdasarkan pengala-mannya sendiri ketika menghadapi
kebingungan pasca kelulusan dari perguruan tinggi.
Menggambarkan fenomena ini sebagai masa krisis yang
muncul ketika individu merasa kehilangan arah, tidak
yakin dengan pilihan karier, dan mulai mempertanyakan
makna hidup serta tujuan masa depannya. Dalam fase ini,
individu juga kerap mengalami tekanan emosional yang
berkaitan dengan pencarian pekerjaan, ketidakstabilan
hubungan sosial maupun percintaan, serta ketakutan dan
kegagalan dalam mencapai ekspektasi diri dan
lingkungan. ' Secara umum, Quarter life crisis dapat
dikatakan sebagai bentuk kecemasan eksistensial yang
muncul pada masa dewasa awal, di mana seseorang mulai

' Muhammad Syifa Ussurur, Nurul Husna, and M Mustaqim,
“Menemukenali Berbagai Alternatif Intervensi Dalam Menghadapai
Quarter Life Crisis: Sebuah Kajian Literatur,” Lukma Fahmi, 1, vol. 1,
no. 1 (2021): 56.
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berjuang untuk menemukan keseimbangan antara
harapan dan kenyataan hidup. Fenomena ini penting
untuk dipahami, terutama pada kalangan mahasiswa
tingkat akhir atau lulusan baru, karena mereka sedang
berada pada masa transisi menuju dunia profesional yang
penuh tantangan dan tanggung jawab baru.

Quarter life crisis adalah perasaan khawatir yang
hadir atas ketidakpastian kehidupan mendatang seputar
relasi, karier, dan kehidupan sosial yang terjadi sekitar
usia 20-an. Mendukung pernyataan tersebut Chesbrough,
mengatakan bahwa yang dihadapi ketika mengalami
Quarter life crisis adalah masalah terkait mimpi dan
harapan, tantangan kepentingan akademis, agama dan
spiritualitasnya, serta kehidupan pekerjaan dan karier.?

Quarter life crisis merupakan suatu kondisi dimana
individu  mengalami  krisis  seperti  mengalami
kebimbangan dalam mengambil keputusan, merasa putus
asa, memiliki penilaian negatif terhadap diri, merasa
terjebak dalam kehidupan yang dijalani, merasa cemas
terhadap masa depan, tertekan akan tuntutan, dan
memiliki kekhawatiran terhadap relasi interpersonal.
Kondisi tersebut dapat mendorong seseorang menarik
diri dari sekitarnya yang berpotensi mengarah pada
loneliness.® Quarter life crisis adalah perasaan khawatir
yang hadir atas ketidak pastian kehidupan mendatang

2 Icha Herawat And Ahmad Hidayat, “Quarterlife Crisis Pada
Masa Dewasa Awal Di Pekanbaru,” Journal An-Nafs: Kafian Penelitian
Psikologi 5, No. 1 (2020): 156.

% Rizky Ananda Artiningsih And Siti Ina Savira, “Hubungan
Lonelinessdan Quarter Life Crisispada Dewasa Awal,” Jp Psiklogi, 5,
8 (2021): 5.
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seputar relasi, karier, dan kehidupan sosial yang terjadi
sekitar usia 20-an. Mendukung pernyataan tersebur Nash
dan Murray mengatakan bahwa yang dihadapi ketika
mengalami Quarter life crisis adalah masalah terkait
mimpi dan harapan, tantangan kepentingan akademis,
agama dan spiritualitasnya, serta kehidupan pekerjaan
dan karier.*

Quarter life crisis merupakan respon terhadap
munculnya ketidakstabilan, ragu akan kemampuan diri
sendiri, takut akan kegagalan, terisolasi, perubahan yang
terus menerus, banyaknya pilihan, dan juga rasa panik
akibat tidak berdaya. Awal mula munculnya ditandai saat
individu tengah menyelesaikan perkuliahan, dengan
karakteristik emosi seperti frustasi, panik, khawatir, dan
tidak tahu arah. Krisis ini juga dapat mengarah ke depresi
dan gangguan psikis lainnya.’

Quarter life crisis dikatakan sebagai sebuah krisis
dikarenakan pada masa ini seorang individu berada
dalam keadaan yang belum siap, selain itu dikarenakan
ada banyaknya tuntutan dan pilihan yang diberikan oleh
lingkungan yang kemudian memunculkan rasa bingung,
ragu, cemas terhadap hidup dan masa depan, serta rasa
takut akan kegagalan juga sangat tinggi. Selain untuk

* Alfiesyahrianta Habibie, Nandy Agustin Syakarofath, And
Zainul Anwar, “Peran Religiusitas Terhadap Quarter-Life Crisis (Qlc)
Pada Mahasiswa,” Gadjah Mada Journal Of Psychology 5, No. 2 (N.D.):
130.

® Rifka Fatchurrahmi And Siti Urbayatun, “Peran Kecerdasan
Emosi Terhadap Quarter Life Crisis Pada Mahasiswa Tingkat Akhir,”
Jurnal Psikologi Teori Dan Terapan 13, No. 2 (2022): 104.
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bertahan hidup, seseorang dituntut untuk dapat bersaing
dengan lebih baik.®

Quarter life crisis ini disebabkan oleh banyak faktor
antara lain perubahan hubungan interpersonal, pekerjaan
dan finansial, masalah akademik, serta identitas diri.
Apabila kondisi quarter life crisis ini terus menerus terjadi
maka akan berdampak pada kesehatan mental dan
mempengaruhi kesejahteraan psikologis individu. Perma-
salahan kesehatan mental dapat disebabkan oleh
kegagalan dalam aspek kehidupan dan keinginan untuk
mengatur kehidupan menjadi lebih baik, terlalu
merenungkan keputusan, dan timbulnya emosi negatif
seperti keraguan kebingungan, dan keputusasaan yang
dapat memicu stres emosional hingga periode krisis yang
berkepanjangan.’

Aspek-aspek utama yang muncul dalam krisis seperempat
baya (Quarter life crisis) pada kaum milenial menurut
jurnal ini adalah:
1. Kecemasan Masa Depan: Banyak informan merasakan
kecemasan tentang arah masa depan, termasuk

] Putu Karpika And Ni Wayan Widiyani Segel, “Quarter Life
Crisisterhadap Mahasiswa Studi Kasus Di Fakultas Keguruan Dan limu
Pendidikan Universitas Pgri Mahadewa Indonesia,” Widijyadari Jurna/
Pendidikan 22, No. 2 (202 Ad): 524.

7 Amsal Qori Dalimunthe, Neng Nurcahyati Sinulingga, and
Annisaa'Fithrah, Juli Arimar, “Layanan Konseling Remaja Dalam
Mengatasi Quarter Life CrisisMahasiswa Tingkat Akhir,” As-Syari:
Jurnal Bimbingan & Konseling Keluarga 6, no. 1 (2024): 1014.
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pekerjaan, karier, dan kehidupan sosial setelah lulus
atau mencapai usia dewasa.

2. Tekanan Lingkungan: Tekanan dari keluarga dan
masyarakat, terutama harapan orang tua yang tinggi,
sering kali menyebabkan perasaan takut menge-
cewakan.

3. Krisis Identitas dan Ketidakpastian: Beberapa milenial
merasa belum menemukan tujuan hidup atau
identitas mereka, serta ragu dalam menentukan
langkah hidup berikutnya.

4. Perbandingan Sosial: Pengaruh media sosial
mendorong milenial membandingkan diri dengan
orang lain, yang memunculkan perasaan tidak cukup
berharga atau tidak percaya diri.

5. Masalah Finansial dan Pekerjaan: Kebutuhan finansial
yang mendesak dan tantangan di dunia kerja
seringkali menjadi sumber stres yang signifikan.

6. Permasalahan Relasional: Ketidakpastian dalam
hubungan romantis dan persahabatan, yang
terkadang tidak mendukung kebutuhan emosional
mereka.?

Factor penyebab Quarter life crisis dibagi menjadi
dua yaitu Faktor internal dan eksternal yaitu: Faktor
Internal yaitu faktor yang berasal dari dalam diri individu.
Faktor internal Quarter life crisis meliputi pengalaman
pribadi, moral, kasih sayang, kemampuan intelektual serta
emosi. Faktor Eksternal yaitu faktor yang berasal dari luar

8 Rizky Ananda Artiningsih and Siti Ina Savira, “HUBUNGAN
LONELINESSDAN QUARTER LIFE CRISISPADA DEWASA AWAL,”
Jurnal Penelitian Psikologi, 1, vol. 8, no. 5 (2021): 7.
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individ, Faktor eksternal meliputi lingkungan sosial,
kebutuhan sehari-hari, pendidikan, serta tradisi dan
budaya. Menurut Robbinsdan Wilner penyebab utama
Quarter life crisis adanya krisis identitas pada usia 20-an
karena adanya rasa ketidak puasan dalam pekerjaan,
hubungan, perkuliahan, dan ingin mencari jati diri mereka
yang sebenarnya dengan apa yang telah dilakukan.
Sedangkan menurut Atwood dan Scholtz penyebab
terjadinya Quarter life crisis adanya kepuasan jika tujuan
yang diinginkan tidak sesuai dengan yang diharapkan dan
takut gagal dalam mencapai tujuan yang dapat
menyebabkan masalah kesehatan mental.® Adapun faktor
internal tersebut adalah sebagai berikut:

1. Identity exploration. Tahap ini merupakan awal
permulaan proses eksplorasi remaja menuju
kedewasaan. Seseorang akan terus berusaha mencari
identitas dirinya secara serius, mengeksplorasi dan
fokus mempersiapkan dirinya terhadap kehidupan
yang akan datang.

2. Instability. Pada fase ini seorang individu akan
mengalami perubahan yang terus-menerus. Perubahan
ini dipengaruhi oleh perubahan gaya hidup yang
dianut oleh masyarakat. Tentunya, gaya hidup di
zaman orang tua kitaakan berbeda dengan gaya hidup
generasi millenialsehingga perubahan ini akan
berdampak pada individu yang tidak mempunyai
kesiapan akan perubahan gaya hidup yang terus

° Siti Hasmah Fazira, ArriHandayani, and Farikha Wahyu
Lestari, “Faktor Penyebab Quarter Life CrisisPada Dewasa Awal,”
Jurnal Pendidikan Dan Konseling 05, no. 02 (2023): 2228.
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menuntut dan terkadang tidak sesuai dengan apa yang
telah direncanakan sebelumnya.

3. Being self-focused. Meskipun dalam proses memilih
sebuah keputusan bagi dirinya, individu masih dapat
dibantu oleh orang lain. Namun, keputusan akhir atas
pemilihan tersebut tetap berada di tangan individu
sendiri. Bagaimanapun, hanya diri sendirilah yang
benar-benar mengetahui apa yang ia inginkan

4. Feeling in between. Merupakan suatu kondisi dimana
seseorang berada pada perasaan dewasa dan remaja
yang harus memenuhi beberapa kriteria menjadi
dewasa karena ia belum beranjak sepenuhnya menjadi
dewasa. la merasa terkadang dia sudah cukup dewasa,
di lain waktu ia juga merasa bahwa ia masih remaja
dan belum memenuhi kedewasaannya seperti dapat
memutuskan pilihannya sendiri maupun mandiri secara
finansial.

5. The age of possibilities. Fase ini dipenuhi berbagai
macam harapan yang luar biasa akan kehidupan masa
depan. Kemudian, individu mulai mempertanyakan
harapan dan mimpi tersebut akankah berhasil atau
malah tidak dapat dicapai dengan baik dan tidak
sesuai dengan apa yang telah diekspektasikan

Adapun factor eksternal yaitu factor luar yang dapat
mempengaruhi individu diantaranya teman, percintaan
dan relasi dengan keluarga, kehidupan pekerjaan dan
karir, dan tantangan akademik. Faktor yang mempe-
ngaruhi quarter-life crisis salah satunya resiliensi,karena
intensitas individu dalam melakukan perbandingan sosial
berdampak pada munculnya perasaan cemas dan
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bertanya-tanya mengenai nilai dirinya. resiliensi adalah
tugas yang penting, karena hal ini dapat memberikan
pengalaman bagi individu dalam menghadapi tantangan
dan kesulitan hidup. Dengan meningkatkan resiliensi,
individu dapat mengembangkan keterampilan yang
realistik dalam membuat rencana hidup dan mampu
mengambil langkah yang tepat bagi hidupnya.'®

© Jean Michelle Madeline Sallata And Arthur Huwae,
“Resiliensi Dan Quarter Life-Crisispada Mahasiswa Tingkat Akhir,”
Jurnal Cakrawala llmiah, 5, Vol. 2, No. 5 (Januari2023): 2109.
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CIRI-CIRI

QUARTER LIFE CRISIS - :

Kecemasan Masa Depan:
kebingungan arah,
kecemasan karir, dan
kehidupan sosial setelah
lulus

Kerisis identitas dan
ketidak pastian, Ragu
belum menemukan
tujuan hidup

Masalah finensial dan
pekerjaan: kebutuhan
finensial mendesak dan
tantangan di dunia kerja
menjadikan sumber setres

Vv

= | =

Tekanan Lingkungan:
tekanan dari keluarga, dan
masyarakat, terutama
harapan orangtua dan takut
mengecewakan

Perbandingan sosisal yakni
membandingkan diri
dengan orang lain , muncul
prasaan tidak berharga

permasalahan relasional:
ketidak pastian dalam
hubungan romantis dan
persahabatan tidak
mendukung

® ®



Apa Dampak dari Quarter Life Crisis?

Dampak Quarter life crisis Rasa cemas dan kebingungan
yang berlebihan dalam hidup dan pilihan yang harus
dipilih menimbulkan kegalauan pada setiap individu jika
terjadi terus menerus dan membebani pikiran serta
membuat seseorang tersebut menjadi pasif. Sikap pasif
inilah yang akan membuat seorang individu menjadi stuck
(diam di tempat). Dapat mengakibatkan seseorang
menjadi stress yang berakibat depresi, dapat menjadikan
individu menjadi ragu-ragu dalam menentukan pilihan
karir yang diminatinya, ketakutan dalam mengambil
sebuah keputusan dalam hidup partisipan, memiliki
ketidak yakinan pada diri bahwa dirinya sebenarnya
memiliki kemampuan atau bakat yang bisa digunakan
untuk menunjang peningkatan pendidikan dan karirnya."
Tingkat Quarter life crisis pada mahasiswa dapat
dikategorikan menjadi tiga tingkatan, yaitu ringan,
sedang, dan berat, tergantung pada intensitas perasaan
dan dampak yang dialami individu terhadap aspek
kehidupan mereka.
1. Tingkat Ringan
Mahasiswa pada tingkat ini umumnya mulai
menunjukkan tanda-tanda kebimbangan dan ketidak
pastian terhadap arah hidup, pilihan karier, maupun
pencapaian akademik. Namun, mereka masih mampu

| Putu Karpika And Ni Wayan Widiyani Sege, “Quarter Life
Crisisterhadap Mahasiswa Studi Kasus Di Fakultas Keguruan Dan [Imu
Pendidikan Universitas Pgri Mahadewa Indonesia,” Widiyari Jurnal
Pendidikan 22, No. 2 (2021): 527.
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mengendalikan emosi dan mencari solusi melalui
refleksi diri atau diskusi dengan teman sebaya.
2. Tingkat Sedang
Pada tahap ini, seseorang mulai mengalami
tekanan emosional yang lebih nyata, seperti munculnya
rasa cemas, gelisah, dan frustrasi ketika menghadapi
perubahan  hubungan interpersonal, tuntutan
akademik, atau persoalan finansial. Mereka
membutuhkan bimbingan dan dukungan sosial untuk
mengelola stres dan menata kembali tujuan hidupnya.
3. Tingkat Berat
Mahasiswa pada tingkat ini menunjukkan gejala
Quarter life crisis yang mendalam, ditandai dengan
perasaan terpuruk, kehilangan motivasi, serta
kebingungan identitas yang signifikan. Kondisi ini
dapat berdampak pada menurunnya performa
akademik, gangguan hubungan sosial, bahkan
munculnya gejala psikologis seperti kecemasan berat
atau depresi.'?

Apa Upaya Menyelesaikan Masalah Quarter Life Crisis?

Upaya terhadap penyelesaian masalah Quarter life crisis
pada mahasiswa semester akhir dilakukan oleh banyak
peneliti dan juga konselor teknik yang digunakan juga
beragam, baik berkaitan denangan congnitive, humanistik,
behavioral dan lainya, antara lain konseling efikasi diri

2 Mantovani Putri Adinda et al., “Quarterlife Crisis in Young
Adults Challenges, Impacts, and Adaptation Processes,” Jurnal
Psikologi Terapan, 1, vol. 7, no. 4 (2024): 120.
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(self-efficacy)', dukungan sosial, kecerdasan emosional
(emotional intelligence)'*, resiliensi, maupun pemahaman
identitas diri (/dentity exploration)'® serta kesadaran diri
(self-awareness)'®, Menulis ekspresif (expressive-writing/
Jjournaling) "7 Konseling karir berbasis pendekatan
konstruktivis atau (Constructivist Career Counseling)'®
Terapi kelompok (group therapy)'® Teknik intervensi
dapat berupa pelatihan, konseling kelompok, workshop,
mentoring, maupun program peningkatan kesadaran diri
dan perencanaan karier.?® Selanjutnya akan dijelaskan
teori satu persatu sebagai berikut:

'3 Putu Eka Wahyu Wulandari and Karisma Sukmayanti Suarya,
Jurnal llmiah Wahana Pendidikan, 1, vol. 9, no. 22 (2023).

4 Rifka Fatchurrahmi and Siti Urbayatun, “Peran Kecerdasan
Emosi Terhadap Quarter Life Crisis Pada Mahasiswa Tingkat Akhir,”
Jurnal Psikologi Teori Dan Terapan, 2, vol. 13, no. 2 (2022).

'S Revi Yesika Br. Hombing and Nenny lka Putri Simarmata,
“Resiliensi Terhadap Quarter Life Crisispada Mahasiswa Tingkat Akhir
Di Medan,” Jurnal Pendidikan Tambusai 7, no. 2 (2023).

®  Chika PristaPrameswari et al., “Tindakan Refleksif
Mahasiswa Tingkat Akhir Dalam Menghadapi Quarter Life Crisis,”
Jurnal Sosiologi Andalas, 1, vol. 11, no. 1 (2025).

7 Salsabila Melida, Makaria Eklys, and Rachmayanie Riyanti,
“TeknikMenulis Ekspresif Untuk Menurunkan Quarter-LifeCrisis
Mahasiswa,” Jurnal Bimbingan Konseling, 1, vol. 13, no. 1 (2024).

'® Andini Hasby and Puji Lestari Suharso, “Constructivist
Career Counseling: A Method for Helping Students Career Decision,”
KONSELI: Jurnal Bimbingan Dan Konseling, 1, vol. 10, no. 2 (2023).

9 Astri Firdasannah and Suhana, “Efektifitas Group
Therapyuntuk Menurunkan Kecemasan Mahasiswayang Mengalami
Quarter Life Crisis,” Jurnal llmiah Psikologi, 1, vol. 7, no. 1 (2025).

20 Fanisa Tsabila Hanum Et Al., “Psikoedukasi Quarter Life
Crisis'Face Them With One Big Step!,”” Jurnal Pengabdian Masyarakat
Aufa, 1, Vol. 7, No. 2 (2025).
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1. Konseling Efikasi Diri (Self-Efficacy Counseling)

Konseling efikasi diri berfokus pada penguatan
keyakinan individu terhadap kemampuan dirinya dalam
menghadapi tantangan dan menyelesaikan tugas-
tugas hidup. Mahasiswa semester akhir yang
mengalami Quarter life crisis sering kali meragukan
kapasitas diri, merasa tidak mampu bersaing, atau
takut gagal dalam karier. Melalui konseling efikasi diri,
konselor membantu klien membangun persepsi positif
terhadap potensi diri, mengidentifikasi keberhasilan
kecil, dan mempelajari strategi coping yang efektif.
Ketika efikasi diri meningkat, individu akan lebih
percaya diri, berani mengambil keputusan, dan
memiliki motivasi lebih besar untuk mencapai tujuan
hidupnya

2. Dukungan Sosial (Social Support)

Pendekatan dukungan sosial menekankan
pentingnya jaringan sosial keluarga, teman, dosen,
atau komunitas dalam menjaga kesejahteraan
psikologis mahasiswa. Quarter life crisis dapat
diperburuk ketika individu merasa sendirian atau tidak
mendapat penguatan emosional dari lingkungan.
Intervensi berbasis dukungan sosial membantu
mahasiswa membangun komunikasi yang sehat,
memperluas relasi, dan memanfaatkan sumber daya
sekitar untuk mendapatkan bimbingan. Adanya
dukungan sosial yang kuat terbukti dapat mengurangi
stres, meningkatkan rasa aman, serta memperkuat
kemampuan individu dalam menghadapi tekanan
hidup.
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3. Kecerdasan Emosional (Emotional Intelligence Training)
Kecerdasan emosional mencakup kemampuan
mengenali, memahami, dan mengelola emosi diri
maupun orang lain. Mahasiswa yang mengalami
Quarter life crisis sering kali kesulitan mengendalikan
kecemasan, merasa mudah frustrasi, atau terlalu
membandingkan diri dengan orang lain. Pelatihan
kecerdasan emosional membantu individu mening-
katkan kesadaran emosional, mengatur reaksi
terhadap stres, serta menggunakan empati dalam
berinteraksi sosial. Dengan kemampuan ini, mahasiswa
dapat lebih stabil secara emosional, lebih bijak
menanggapi situasi sulit, dan mampu membuat
keputusan tanpa tekanan emosional berlebihan.
4. Resiliensi (Resilience Building)

Resiliensi adalah kemampuan untuk bangkit dari
tekanan, kegagalan, atau pengalaman negatif.
Intervensi resiliensi bertujuan  menumbuhkan
ketangguhan mental sehingga mahasiswa tidak mudah
menyerah ketika menghadapi hambatan karier maupun
akademik. Teknik yang digunakan meliputi pelatihan
problem-solving, reframing pikiran negatif, penguatan
makna hidup, dan peningkatan kemampuan adaptasi.
Individu yang resilien cenderung lebih optimis, mampu
memandang kesulitan sebagai peluang, serta lebih
cepat kembali ke kondisi psikologis yang sehat setelah
mengalami kekecewaan.

5. Eksplorasi Identitas Diri (/dentity Exploration)

Eksplorasi identitas membantu mahasiswa
memahami siapa dirinya, apa nilai yang diyakini, dan
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tujuan hidup yang ingin dicapai. Quarter life crisis
sering muncul ketika seseorang belum memiliki
gambaran jati diri yang jelas. Melalui teknik ini,
konselor mengajak individu merefleksikan pengalaman
hidup, menilai nilai-nilai personal, menganalisis minat
dan bakat, serta merumuskan arah karier yang sesuai.
Proses eksplorasi identitas membuat mahasiswa lebih
mantap dalam menentukan pilihan dan tidak mudah
terombang-ambing oleh tekanan sosial.

6. Kesadaran Diri (Se/f~Awareness Training)

Pelatihan kesadaran diri membantu individu
mengenali pola pikir, emosi, dan perilaku yang
memengaruhi kualitas hidupnya. Quarter life crisis
sering terjadi karena mahasiswa tidak memahami
kebutuhan batinnya dan sulit mengelola dinamika
internal. Dengan meningkatkan self-awareness,
mahasiswa belajar mengenali pemicu stres, memahami
kelebihan dan kekurangannya, serta mampu mengatur
diri secara lebih efektif. Teknik ini biasanya mencakup
meditasi, refleksi diri, teknik pernapasan sadar,
maupun penggunaan jurnal personal.

7. Menulis Ekspresif (Expressive Writing / Journaling)

Menulis ekspresif merupakan teknik yang
membantu individu menyalurkan perasaan, pikiran,
dan konflik batin yang tidak tersampaikan. Bagi
mahasiswa semester akhir, journaling dapat menjadi
sarana untuk mengorganisasi pikiran, mengungkap
kecemasan, dan meredakan tekanan emosional.
Menulis secara rutin membantu klien memahami pola
krisis yang muncul, menemukan akar masalah, serta
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merumuskan makna dari pengalaman hidup. Teknik ini
efektif untuk meningkatkan se/f-awareness, mengu-
rangi stres, dan memperjelas arah tujuan hidup.

. Konseling Karir Berbasis Konstruktivis (Constructivist
Career Counseling)

Pendekatan konstruktivis memandang bahwa
setiap individu membangun makna kariernya sendiri
berdasarkan pengalaman, nilai, dan narasi hidup.
Dalam intervensi ini, konselor membantu mahasiswa
menafsirkan ulang cerita hidupnya, mengidentifikasi
tema-tema karier, serta membangun visi masa depan
yang sesuai dengan jati diri. Pendekatan ini sangat
cocok untuk mahasiswa semester akhir yang sedang
menentukan jalan karier karena memberikan ruang
untuk eksplorasi makna, refleksi pengalaman, dan
membentuk rencana masa depan secara personal dan
fleksibel.

. Terapi Kelompok (Group Therapy)

Terapi kelompok menyediakan ruang aman bagi
mahasiswa untuk berbagi pengalaman, saling
mendengarkan, dan mempelajari strategi adaptif dari
anggota kelompok lain. Dalam konteks Quarter life
crisis, terapi kelompok membantu individu menyadari
bahwa mereka tidak sendirian menghadapi tekanan
yang sama. Dinamika kelompok juga meningkatkan
rasa empati, memperkuat dukungan emosional, dan
menumbuhkan motivasi untuk berubah. Terapi
kelompok biasanya dipandu oleh konselor profesional
dengan sesi terstruktur seperti diskusi, simulasi, dan
latihan coping skills.
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10. Bentuk Intervensi Lain (Pelatihan, Workshop,
Mentoring, dan Program Pengembangan Diri)
Intervensi ini  mencakup berbagai bentuk
kegiatan terprogram, seperti pelatihan keterampilan
hidup (life skills), workshop manajemen stres, seminar
perencanaan karier, hingga mentoring dengan praktisi
profesional. =~ Program-program ini memberikan
pengetahuan  praktis, strategi coping, serta
pengalaman langsung dalam mengatasi tantangan
Quarter life crisis. Selain itu, intervensi ini dapat
meningkatkan motivasi, memperluas wawasan Kkarier,
dan memperkuat kemampuan mengambil keputusan
secara mandiri.
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[2]
Menemukan Kedamaian Diri
Melalui Bimhingan Konseling Islami

Kesadaran diri merupakan fondasi utama dalam
proses memahami jati diri dan menentukan arah hidup.
Dalam menghadapi dinamika Quarter life crisis,
kemampuan untuk mengenali pikiran, perasaan, serta
potensi diri menjadi kebutuhan yang sangat penting.
Bimbingan konseling Islami hadir sebagai pendekatan
yang tidak hanya membimbing individu secara psikologis,
tetapi juga menuntunnya pada kedalaman spiritual
melalui nilai-nilai Al-Qur'an dan sunnah. Pendekatan ini
membantu mahasiswa menemukan ketenangan batin,
memahami makna setiap ujian hidup, dan membangun
kesadaran diri yang lebih utuh, sehingga mereka mampu
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menjalani proses tumbuh dewasa dengan lebih bijak, kuat,
dan penuh keimanan.

Apa Bimhingan Konseling Islami?

Bimbingan dan konseling (guidance and counseling),
sebagai suatu proses pemberian bantuan kepada individu
yang dilakukan secara berkesinambungan, supaya
individu tersebut dapat memahami dirinya, sehingga dia
sanggup mengarahkan dirinya dan dapat bertindak
secara wajar, sesuai dengan tuntutan dan keadaan
lingkungan sekolah, keluarga, masyarakat dan kehidupan
pada umumnya. Sedangkan konseling merupakan bagian
integral dari  bimbingan. Konseling merupakan
serangkaian kegiatan paling pokok dari bimbingan dalam
usaha membantu konseli secara tatap muka, dengan
tujuan supaya klien dapat mengambil tangung jawab
sendiri terhadap berbagai persoalan atau masalah khusus.

Sedangkan bimbingan dan konseling merupakan
proses bantuan atau pertolongan yang di berikan oleh
pembimbing (konselor) kepada individu (konseli) melalui
pertemuan tatapmukaatau hubungan timbal balik antara
keduanya, agar konseli memiliki kemampuan atau
kecakapan melihat dan menemukan masalahnya serta
mampu memecahkan masalah sendiri, mampu menerima
dirinya sendiri dalam masalah yang di hadapi.?'

Perlunya bimbingan dan konseling pada dasarnya
dapat  berfungsi untuk  mencegah  timbulnya

2" Rukaya, Aku Bimbingan dan Konseling, 2 (guepedia, 2019),
7-10.
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permasalahan-permasalahan dalam kehidupan.
Kenyataan menunjukkan bahwa manusia di dalam
kehidupannya selalu menghadapi persoalan persoalan
yang silih bergantian. Persoalan yang satu dapat diatasi,
namun persoalan yang lain muncul, demikian seterusnya.
Manusia tidak sama dengan yang lain, baik dalam sifat
maupun kemampuannya ada manusia yang sanggup
mengatasi permasalahann tanpa bantuan pihak lain,
tetapi tidak sedikit manusia yang tidak mampu mengatasi
persoalan bila tidak dibantu orang lain. Manusia perlu
mengenal dirinya sendiri dengan sebaik baiknya. Dengan
mengenal dirinya sendiri, mereka akan dapat bertindak
dengan tepat sesuai dengan kemampuannya yang ada
pada dirinya, walupun demikian, tidak semua manusia
mampu mengenal segala kemampuan dirinya Mereka ini
memerlukan bantuan orang lain agar dapat mengenal
dirinya sendiri.??

Peranan dan fungsi konselor menurt Corey
menyatakan bahwa fungsi utama dari seorang konselor
adalah membantu klien menyadari kekuatan-kekuat- an
mereka sendiri, menemukan hal-hal apa yang merintangi
mereka menemukan kekuatan tersebut, dan memperjelas
pribadi seperti apa yang mereka harapkan. la tidak
percaya bahwa pemecahan masalah adalah fungsi dari
sebuah proses konseling. la juga menekankan bah- wa
tugas konselor adalah ganda. Di satu sisi, konselor perlu
memberi dukungan dan kehangatan, tetapi di sisi lain
konselor perlu menantang dan berkonfrontasi dengan

22 Fuadi and Agus Suryanto, Memahami Bimbingan Dan
Konseling Belajar, Andre (Indramayu Jabar: Adab, 2021), 2:5.
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klien. Corey menambahkan, bahwa fungsi yang esensial
dari konselor adalah memberikan umpan balik yang jujur
dan langsung ke- pada klien. Seperti bagaimana konselor
mempersepsi klien, perasaan konselor terhadap klien dan
lain sebagainya.

Sementara itu, Baruth dan Robinson mendefinisikan
peran konselor adalah peran yang inheren ada dan
disandang oleh seseorang yang berfungsi sebagai
konselor. Ele- men- elemennya dapat saja berbeda. Hal
ini tergantung dari setting atau institusi tempat konselor
bekerja, akan tetapi peran dan fungsinya sama.
Selanjutnya, mereka menambahkan bahwa konselor
memiliki lima peran generik, yaitu: sebagai konselor,
sebagai konsultan, seba- gai agen pengubah, sebagai
agen prevensi primer dan terakhir seba- gai manajer.?

Apa Tujuan Bimbingan Konseling?

Bimbingan dan konseling memiliki peran strategis dalam
membantu individu mencapai pertumbuhan pribadi yang
optimal. Dalam konteks pendidikan, layanan ini tidak
hanya berfungsi untuk menyelesaikan masalah, tetapi
juga untuk mengembangkan potensi, memperkuat
karakter, serta memfasilitasi peserta didik agar mampu
menjalani kehidupannya secara sehat dan produktif. Pada
era yang penuh tantangan seperti saat ini, mahasiswa
dihadapkan pada berbagai tekanan akademik, sosial,
emosional, hingga pencarian identitas diri. Kondisi

22 Namora Lumongga Lubis, Memahami Dasar-Dasar
Konseling dalam Teori Praktik, KDT, 1 (Jakarta: Kencana, 201 1), 32.
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tersebut menuntut adanya pendampingan profesional
yang mampu memberikan arah, ketenangan, dan
pemahaman diri.
Tujuan utama bimbingan dan konseling adalah
membantu individu mengenali dirinya secara lebih
mendalam mulai dari kemampuan, minat, kepribadian,
hingga nilai-nilai hidup yang diyakininya. Dengan
pemahaman diri yang baik, individu mampu membuat
keputusan secara bijaksana, mengatasi hambatan yang
muncul, serta mengembangkan sikap mandiri dalam
menghadapi persoalan. Bimbingan dan konseling juga
bertujuan meningkatkan kesejahteraan psikologis,
menumbuhkan kepercayaan diri, serta memperkuat
keterampilan sosial yang diperlukan dalam berinteraksi di
lingkungan akademik maupun masyarakat luas.
Melalui layanan yang terstruktur dan empatik,
bimbingan dan konseling diharapkan mampu menjadi
ruang aman bagi mahasiswa untuk berbagi, berefleksi,
dan menemukan kembali arah hidup mereka. Dengan
demikian, proses bimbingan tidak hanya menyentuh
aspek kognitif, tetapi juga menggugah sisi emosional dan
spiritual, sehingga mahasiswa dapat tumbuh menjadi
pribadi yang seimbang, resilien, dan siap menghadapi
tantangan masa depan. Adapaun tujuan sebagau berikut:
1. Merencanakan kegiatan penyelesaian studi,
perkembangan karir serta Kehidupannya di masa yang
akan mendatang

2. Mengembangkan seluruh potensi dan kekuatan yang
di milikinya seoptimal mungkin
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3. Menyesuaikan diri dengan lingkungan pendidikan,
lingkungan masyarakat serta lingkungan kerja

4. Mengatasi hambatan dan kesulitan yang dihadapi
dalam studi, menyesuaikan dengan lingkungan
pendididkan, masyarakat, maupun lingkungan kerja.

Apa Fungsi Bimhingan Konseling?

Bimbingan dan konseling memiliki fungsi penting dalam
membantu individu memahami dirinya, mengembangkan
potensi, serta menghadapi berbagai permasalahan hidup
dengan lebih efektif. Melalui layanan yang terarah dan
berkesinambungan, bimbingan dan konseling tidak hanya
berfokus pada pemecahan masalah, tetapi juga pada
pencegahan, pengembangan, dan pemeliharaan
kesehatan mental agar individu mampu tumbuh menjadi
pribadi yang mandiri dan seimbang. Adapun fungsi
bimbingan konseling secara umum sebagai berikut:

1. Fungsi Pemahaman (Understanding)

Membantu individu memahami diri sendiri secara
lebih mendalam, termasuk potensi, minat, nilai hidup,
kekuatan, serta batasan diri. Pemahaman ini penting
agar individu mampu menentukan arah hidup dan
membuat keputusan dengan lebih percaya diri

2. Fungsi Pencegahan (Preventive)

Mencegah timbulnya kecemasan yang lebih berat,
kebingungan berkepanjangan, atau stres berlebihan
dengan memberikan edukasi, wawasan, dan
keterampilan menghadapi tantangan hidup sebelum
masalah berkembang menjadi krisis.
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3. Fungsi Pengentasan/Penanganan Masalah (A//eviative)
Membantu individu mengatasi masalah yang
sedang dihadapi, seperti kebingungan menentukan
karier, tekanan sosial, rasa takut gagal, atau kehilangan
arah hidup. Konseling membantu meredakan konflik
internal dan memberikan dukungan emosional.

4. Fungsi Pengembangan (Developmental)

Mendorong individu untuk mengembangkan
kemampuan  berpikir, keterampilan mengambil
keputusan, regulasi emosi, serta pengelolaan stres.
Fungsi ini membantu konseli mengalami pertumbuhan
pribadi dan peningkatan kualitas hidup.

5. Fungsi Pemeliharaan (Maintenance)

Membantu individu mempertahankan kondisi
psikologis yang sehat, pola pikir positif, dan strategi
penyelesaian masalah yang efektif sehingga mampu
menghadapi fase kehidupan berikutnya dengan lebih
matang.

6. Fungsi Advokasi dan Dukungan (Supportive)

Memberikan ruang aman (safe space) kepada
konseli untuk bercerita, dievaluasi, dan didampingi
ketika mengalami tekanan dari lingkungan sosial,
akademik, maupun keluarga.

Apa Strategi Islami untuk Menumbukan Kedamaian Diri?

Dalam proses menghadapi dinamika kehidupan, setiap
individu membutuhkan pijakan batin yang kuat agar
mampu menjaga ketenangan dan kejernihan berpikir.
Bimbingan konseling Islami hadir sebagai pendekatan
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yang memadukan nilai-nilai spiritual, moral, dan
psikologis untuk membantu seseorang menemukan
kedamaian diri secara utuh. Melalui enam elemen utama
ma'rifat an-nafs, tazkiyatun nafs, internalisasi spiritual,
kedisiplinan ibadah, penguatan makna hidup, serta
aktualisasi diri Qur'ani pendekatan ini memberikan arah
bagi individu untuk memahami dirinya, membersihkan
jiwa dari kegelisahan, serta membangun hubungan yang
lebih dekat dengan Allah. Keseluruhan elemen tersebut
tidak hanya menuntun pada ketenangan batin, tetapi juga
mendorong seseorang menjadi pribadi yang lebih matang,
teguh, dan siap menghadapi tantangan kehidupan
modern, termasuk masa-masa Quarter life crisis yang
sering dialami mahasiswa. Adapaun strateginya antara
laian:

1. Ma'rifat an-Nafs (Pengenalan Diri yang Hakiki)

Ma'rifat an-nafs adalah proses memahami hakikat
diri secara mendalam, mencakup potensi, kelemahan,
kecenderungan emosi, motivasi, serta tujuan hidup.
Dalam perspektif Islam, mengenal diri adalah pintu
untuk mengenal Allah. Elemen ini membantu individu
menyadari apa yang sebenarnya mereka inginkan,
perasaan apa yang sedang mereka alami, serta
penyebab utama munculnya kecemasan atau
kebingungan. Dalam konteks Quarter life crisis,
ma'rifat an-nafs mendorong mahasiswa untuk
menemukan siapa dirinya, apa yang ia tuju, dan
bagaimana memahami perubahan yang dialami pada
fase dewasa awal.
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2. Tazkiyatun Nafs (Penyucian dan Penguatan Jiwa)

Tazkiyatun  nafs merujuk pada proses
membersihkan jiwa dari sifat negatif seperti gelisah,
rendah diri, iri, pesimis, atau tidak percaya diri.
Penyucian ini dilakukan melalui taubat, dzikir, shalat,
muhasabah, dan perilaku positif yang berkelanjutan.
Pada masa Quarter life crisis, banyak individu
mengalami beban emosi, perasaan gagal, atau tekanan
sosial. Melalui tazkiyah, hati menjadi lebih jernih
sehingga pikiran lebih fokus dan keputusan lebih
matang. Elemen ini menjadi fondasi stabilitas mental
karena hati yang bersih akan melahirkan ketenangan.

3. Internalisasi Spiritual (Menghidupkan Nilai-Nilai llahi
dalam Kehidupan)

Internalisasi spiritual adalah proses memasukkan
nilai-nilai Qur'ani ke dalam sikap, pilihan, dan perilaku
sehari-hari. Ini bukan hanya memahami ajaran agama,
tetapi menjadikannya prinsip hidup yang membimbing
respon terhadap masalah, tekanan, dan pilihan karier.
Saat seseorang menghadapi Quarter life crisis, nilai
spiritual membantu melihat masalah dari perspektif
luas dan penuh tawakal, sehingga kecemasan
berkurang dan ketabahan meningkat.

4. Kedisiplinan Spiritual (Konsistensi dalam |badah dan
Perilaku Positif)

Elemen ini menekankan pentingnya istigamah
dalam menjalankan ibadah seperti shalat tepat waktu,
tilawah, dzikir, doa, muhasabah harian, serta menjaga
perilaku terpuji. Kedisiplinan spiritual berfungsi seperti
“pondasi” yang menguatkan mental seseorang. Rutin

Bimbingan Konseling Qur'ani | 31



beribadah memberikan ritme yang menenangkan,
stabilitas emosi, dan kontrol diri yang lebih baik. Bagi
mahasiswa yang sedang mengalami Quarter life crisis,
kedisiplinan spiritual menjadi sumber energi batin
untuk menghadapi tekanan akademik, karier, maupun
perasaan ragu akan masa depan.

5. Penguatan Makna Hidup (Meaning Making dalam
Perspektif Qur'ani)

Penguatan makna hidup adalah kemampuan
memahami tujuan hidup, peran sebagai hamba Allah,
dan kontribusi yang ingin diberikan kepada
masyarakat. Dalam Islam, makna hidup terkait erat
dengan amanah, ibadah, dan pengabdian. Individu
yang memiliki makna hidup yang jelas cenderung lebih
kuat, tidak mudah putus asa, dan lebih mampu
mengatasi ketidakpastian. Elemen ini sangat penting
bagi mahasiswa tingkat akhir yang sering bingung
menentukan arah karier, jati diri, atau kegagalan yang
dialami.

6. Aktualisasi Diri Qur'ani (Mengamalkan Potensi dan
Nilai dalam Kehidupan Nyata)

Aktualisasi  diri  Qur'ani adalah  proses
menerapkan potensi diri secara optimal dengan
berlandaskan akhlak mulia dan nilai Qur'ani. Ini
mencakup  keberanian  mengambil  keputusan,
kemampuan menghadapi tantangan, dan kesanggupan
menjalankan peran sosial secara positif. Berbeda
dengan konsep aktualisasi modern yang sering
menekankan pencapaian duniawi, aktualisasi Qur’'ani
menggabungkan aspek spiritual, moral, dan
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kesejahteraan akhirat. Bagi mahasiswa yang menga-
lami Quarter life crisis, elemen ini menuntun mereka
menjadi pribadi yang tangguh, produktif, dan
bermakna tanpa terjebak dalam perbandingan sosial
atau tekanan lingkungan.
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Pendekatan Qur’ani

Dalam mengahdapi Quarter Life Crisis




[3]
Pendekatan Qur'ani dalam
Menghadapi Quarter Life Crisis

Quarter life crisis merupakan fase kebingungan,
tekanan batin, dan pencarian jati diri yang kerap melanda
individu pada masa transisi menuju kedewasaan. Dalam
menghadapi pergulatan psikologis tersebut, nilai-nilai Al-
Qur'an menawarkan perspektif yang menenteramkan
sekaligus solutif. Pendekatan Qur'ani tidak hanya
membantu individu memahami makna kehidupan secara
lebih luas, tetapi juga menuntun mereka menemukan
ketenangan melalui ketauhidan, kesadaran diri, dan
kepasrahan yang proporsional kepada Allah SWT. Melalui
ayat-ayat tentang sabar, tawakal, syukur, dan keteguhan
hati, Al-Qur'an memberikan fondasi spiritual yang mampu
memperkuat mental, memperjelas arah hidup, serta
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menumbuhkan optimisme dalam menghadapi setiap
tantangan. Pendekatan inilah yang menjadi landasan
utama dalam menyusun strategi bimbingan konseling
Qur’'ani untuk membantu mahasiswa mengatasi Quarter
life crisis secara lebih bijak dan penuh makna.

Definisi Bimhingan Konseling Qur’ani

Bimbingan konseling Qur'ani adalah aktifitas yang
bersifat membantu dan membimbing, karena pada
hakekatnya individu sendirilah yang perlu hidup sesuai
tuntunan Allah (jalan yang lurus) agar mereka selamat.
Pihak yang membantu adalah konselor, yaitu seorang
mumin yang memiliki pemahaman yang mendalam
tentang tuntunan Allah dan mentaatinya. Bantuan itu
terutama  berbentuk pemberian dorongan dan
pendampingan dalam memahami dan mengamalkan
syariat Islam. Dengan memahami dan mengamalkan
syariat Islam itu diharapkan segala potensi yang di
karuniakan Allah kepada individu agar bisa berkembang
optimal. Akhirnya diharapkan agar individu menjadi
hamba Allah yang muttaqin, mukhlasin, mukhsinin, dan
mutawakkilin, terjauh dari tindakan maksiat dan ikhlas
dalam melaksankan ibadah kepada Allah SWT.?*

Menurut Ridwan, konseling Islami (Qur’ani) adalah
nama besar konseling dalam Islam; dari keduanya dapat
lahir pendekatan dan metode konseling. Salah satu

2% Ayu Aziza, “Konseling Qur'ani Dalam Bentuk Terapi Fitrah
Dengan Menggunakan Teknik-Teknik Reinforcement Positif Untuk
Mengatasi Akhlak Buruk Pada Siswa Smk Nw Renco” (Skripsi,
Lombok Ntb, Universitas Hamzanwadi, N.D.).
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metode konseling Islam yakni konseling menggunakan
ayat suci Al-Qur'an. Disebut konseling Qur'ani karena
menggunakan ayat suci al- Qur'an. Disebut konseling
Qur’ani karena menggunakan ayat suci al-Quran untuk
mengentaskan masalah, memberikan penyembuhan dan
memfasilitasi perkembangannya.

Sedangkan Diponegoro mengemukakan bahwa
konseling Qur'ani merupakan metode konseling yang
diterapkan dalam menyelesaikan permasalahan dengan
menggunakan pendekatan berlandaskan al-Qur’an.
Berdasarkan pendapat diatas Ridwan menyimpulkan
bahwa konseling Qur'ani adalah proses memfasilitasi
individu untuk mentadabur al-Qur'an dan munajat
dengannya, yakni merenungkan dan mencerna ayat- ayat
al-Qur’ an, dengan tujuan untuk memahami maknanya,
sehingga dapat diraih petunjuk dan rahmat- Nya, dan
dengan itu maka individu sembuh dari masalah atau
penyakitnya.'®

Konseling Qur'ani adalah suatu bentuk layanan yang
bertujuan memberikan bantuan kepada individu agar
dapat memperoleh arahan dan pencerahan dalam
memahami serta mengamalkan ajaran agama. Secara
lebih luas, bimbingan dan konseling Qur'ani dapat
diartikan sebagai proses pendampingan yang dilakukan
oleh konselor atau tenaga profesional kepada konseli
untuk menggali, mengembangkan, dan mengoptimalkan
potensi yang dimiliki. Selain itu, proses ini membantu
individu dalam menyelesaikan berbagai permasalahan,
baik yang bersifat jasmani maupun rohani, dengan
menjadikan Al-Qur'an sebagai sumber pedoman utama
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dalam setiap langkah bimbingan. 2* Bimbingan dan
konseling Islami adalah upaya membantu individu belajar
mengembangkan fitrah dan atau kembali kepada fitrah,
dengan cara memberdayakan (enpowering) iman, akal,
dan kemauan yang dikaruniakan Allah swt. Kepadanya
untuk mempelajari tuntunan Allah dan rasul-Nya, agar
fitrah yang ada pada individu itu berkembang dengan
benar dan kokoh sesuai tuntunan Allah swt.?

Konseling Qur’ani adalah suatu bentuk layanan yang
bertujuan memberikan bantuan kepada individu agar
dapat memperoleh arahan dan pencerahan dalam
memahami serta mengamalkan ajaran agama. Secara
lebih luas, bimbingan dan konseling Qur'ani dapat
diartikan sebagai proses pendampingan yang dilakukan
oleh konselor atau tenaga profesional kepada konseli
untuk menggali, mengembangkan, dan mengoptimalkan
potensi yang dimiliki. Selain itu, proses ini membantu
individu dalam menyelesaikan berbagai permasalahan,
baik yang bersifat jasmani maupun rohani, dengan
menjadikan Al-Qur'an sebagai sumber pedoman utama
dalam setiap langkah bimbingan. ? Bimbingan dan

25 Zulkiflia Et Al., “Analisis Layanan Bimbingan Dan Konseling
Qur’ani Dalam Menumbuhkan Kesadaran Beragama Peserta Didik Di
Sekolah,” Mimbar jurnal mediai ntelektual muslim dan bimbingan
rohan 8, No. 1 (2022): 91-92.

26 Maliki And M. Luthf, “Bimbingan Konseling Berbasis Qur'ani
Dalam Mengentaskan Problematika Stress,” Jurnal Uinmataram 3
(Desember 2017): 125.

27 Zulkiflia Et Al., “Analisis Layanan Bimbingan Dan Konseling
Qur'ani Dalam Menumbuhkan Kesadaran Beragama Peserta Didik Di
Sekolah,” Mimbar jurnal mediai ntelektual muslim dan bimbingan
rohan 8, No. 1 (2022): 91-92.
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konseling Islami adalah upaya membantu individu belajar
mengembangkan fitrah dan atau kembali kepada fitrah,
dengan cara memberdayakan (enpowering) iman, akal,
dan kemauan yang dikaruniakan Allah swt. Kepadanya
untuk mempelajari tuntunan Allah dan rasul-Nya, agar
fitrah yang ada pada individu itu berkembang dengan
benar dan kokoh sesuai tuntunan Allah swt.?®

28 Maliki And M. Luthf, “Bimbingan Konseling Berbasis Qur'ani
Dalam Mengentaskan Problematika Stress,” Jurnal Uinmataram 3
(Desember 2017): 125.
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PROSEDUR DALAM
KONSELING QUR'ANI

1. niat yang tulus karna Allah dan
keinginan  untuk  berubah
menjadi pribadi yang lebih
baik.

2.menumbuhkan keyakinan
bahwa setiap ujian pasti
memiliki solusi yang telah Allah
tunjukan dalam Al-Qur’an.

3.merumuskan masalah dengan
jelas agar dapat membedakan
antar apenyebab dan
akibatnya.

4.disarankan untuk berwudhu
dan berdoa memohon
pertunjuk dan yakin bahwa
doa akan dikabulkan

5.membuka Al-Quran secara
acak dengan penuh keimanan
bahwa setiap ayat yang di
baca merupakan pesan dan
pertunjuk dari Allah swt.




STRATEGI UNTUK
MENGRTRSI
QURRTER LIFE

CRISIS

PERJELRS
IMPIRN ANDR

Luangkan waktu untuk
benar-benar merenungkan
apa yang ingin Anda capai,
pastikan untuk spesifik dan
jelas tentang tujuan Anda

BURT
RENCANR

Hasilkan rencana tindakan
yang komprehensif
berdasarkan langkah-
langkah kecil anda, tenggat
waktu  dan pencapaian
tertentu harus disertakan
dalam hal ini

MENGRMBIL
TINDRKRAN

Mulailah menerapkan
rencana Anda dengan
mengambil langkah demi
langkah, bersabarlah dan
gigih, karena mewujudkan
impian sering kali
membutuhkan kerja keras
dan ketekunan

TETRP
FOKUS

Bahkan ketika keadaan menjadi sulit atau Anda
mengalami kemunduran, tetaplah fokus dan
percaya pada rencana Allah (QS. Ali-lmran
159). pada hadiah dan tujuan anda, ingatlah
bahwa setiap langkah maju adalah langkah ke
arah yang benar, dan rencana Allah pasti indah

(QS.At-Talaq :3)
BELRJAR DRARI

oy
{% KEGRGRALAN

Tidak apa-apa untuk gagal atau membuat
kesalahan di sepanjang jalan, melihat kegagalan
sebagai kesempatan untuk belajar dan
berkembang adalah pendekatan yang lebih
baik, setiap kesulitan ada kemudahan (QS.Al-
Insyirah ayat 5-6)



Apa Strategi Mengatasi Quarter Life Crisis dengan Ayat Al-

Quran?

Mengatasi Quarter life crisis (QLC) dengan bimbingan
konseling Qurani mengintegrasikan nilai- nilai spiritual Al-
Qur'an dengan pendekatan psikologis. Pendekatan ini
bertujuan membantu individu memahami makna hidup,
menemukan ketenangan batin, dan mendapatkan solusi
praktis yang berlandaskan prinsip Islam. Berikut adalah
langkah-langkahnya:
1. Pemahaman diri dan krisis melalui prespektif Qurani:
Dengan mengajarkan kepada mahasiwa untuk
memahami bahwa ujian hidup adalah bagian dari
perjalanan manusia yang terdapat dalam surah QS. Al-
Bagarah (286):
G \gley Eaas s\ L@.ij)’\l.w.a.: QAT K Y
duo;u)b US)szQ:J‘g\ L.,\.w.) Q‘ bb\y y b)&M\
M}’gw)zmuﬁw.ﬂ\‘.}s— WLSW\CHZ‘.
td3e A EHES UJJ.Q.QD te uz.c\gg-cb HPHIZRIE
032.525)\ ﬁﬁ.ﬁ." ol.c- L)f,a.)ls
Yang Artinya: “Allah tidak akan membebani

seseorangg melainkan dengan sesuai dengan
kesangupanya”.

Dalam QS. Al-Insyirah ayat (5- 6)

Yang Artinya:” Maka sesunguhnya bersama
kesulitan pasti ada kemudahan”.
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Kemudian konselor membantu klien merenungi
pencitaan di dalam QS. Al-AZ- Zarlyat ayat (56):

3.)1:.11 )’\ u.u.\)’\g u’d‘ R ES Y

Yang Artinya: “Dan aku menyiptakan jin dan

manusia melainkan supaya mereka menyem-
bahku.

Tujuan agar konseli menerima krisis sebagai ujian
yang akan membawa hikmah.
Mengidentifikasi masalah dengan Pendekatan Quraani:

Menggunakan  teknik  musahabah  untuk
menuliskan apa yang menjadi penyebab keresahan,
Kecemasan, yang di alami seperti (Kecemasan Kkarir,
relasi, makna hidup), kemudian menanyakan apa yang
ingin di capai dan apa permasalahanya. Dalam Q.S At-
Tin ayat 4: N

©sl a1 Hladyl A 18]
Yang Artinya:” aku telah menciptakan manusia
dalam bentuk yang sebaik-baiknya.”

Dengan adanya surat tersebut agar membang-
kitkan kesadaran bahwa mereka memiliki potensi
untuk mengatasi masalah.

. Penanaman nilai tawakal dan syukur:

Mendorong untuk melakukan usaha maksimal

kemudian menyarahkan semuanya kepada Allah dalam

Qs. Ali- Imran ayat (159):
w|m@3wsjbp@uuw;,zw,w

p;.b)jij P@W‘B (mg.&c Caeld EIPERY |5.,a.n.>)5

5 4l Kyl cLU\ Je L}S}«s Caie 136 )ABJ\ 3
w.lSjS.iJ\
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5.

Yang artinya :” Kemudian apabila kamu telah
membulatkan tekat maka bertakwalah kepada
Allah.

Dan terdapat Qs. Ibrahim ayat (7):
LS“"‘-C Sl (o.v.asu—dg p&:..b))’ (Q.J‘)iu U"J pﬂ{) uab 3\3
NRA

Yang artinya : “ sesunguhnya jika kamu bersyukur
pasti aku akan menambah nikmat kepadamu.”

Tujuanya untuk mengurangi kecemasan dengan
mempercayakan hasil kepada Allah dan meningkatkan
kebahagian melalui syukur.

Menyunsun tujuan hidup:

Dengan cara mendekatkan SMART (spesific,
measurable, achievable, relevant, time-bound) sambil
melibatkan akhirat dengan menetapkan nilai yang
ikhlas. Dalam QS AI Bayylna ayat (5):

A PSS _' d\.,a.l:ua 2! b.i.ou }” ‘3_).A| Ln3
42;15.” uJ.) VAT 055))\ \3{9.:3 DM‘ ""

Yang Artinya:” dan mereka diperintahkan untuk
menyembah Allah dengan ikhlas.”

Tujuanya membantu menetapkan langkah-
langkah kongkrit menuju pencapaian hidup.
Teknik relaksasi dan menejemen stress spiritual:
Dengan cara ber Dzikir dan Doa, bacaan dzkir seperti
la ilaha illallah, subhanallah. Dalan alam QS. AR-Rum
ayat (28):

@SALAJT Gwpﬁ&@wluﬁwpﬁuﬂo

RO 350w (BB &5 b g B (s
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f)o’liaf f:é-gjfk:/\:}g‘ J] w 73 gw:\g ai _ ffT as’:fj :g
Yang Artinya: “Hanya dengan mengiggat Allah
hati menjadi tentram.”

Tujuanya memberi ketenangan batin dan
meningkatkan hubungan spiritual dengan Allah.
. Penguatan dukungan sosial:

Melakukan silaturahmi, dan mengikuti kajian
Islami atau majilis islam dengan membuka diri akan
merasa bahwa tidak sendiri. Dalam QS. Al-Asr ayat 3:

o &Ry 5olss cadkall les 1551 gl )

Sy 152155

Yang Artinya:” Dan saling menasehati dalam

kebenaran dan saling menasehati dalam
kesabaran.”

’

. Peneguhan makna hidup dan ke ikhlasan: Hidup adalah
kesempatan untuk beribadah dan memberikan manfaat
kepada rang lain. Dalam QS. Al-Bagarah ayat (112):

PRI EN AL S T PRV PRI«
0955 oo Y5 4gile 835 Y3
Yang Artinya:” Barang siapa menyerahkan diri

kepada Allah, sedangkan ia berbuat kebaikan
maka baginya pahala di sisi Allah.”

Tujuanya agar mengetahui makna hidup yang
lebih besar
. Evaluasi dan pemantauan berkalah:

Tahap ini dilakukan melalui satu sesi evaluasi
yang terstruktur untuk meninjau perkembangan
konseli, mengidentifikasi tantangan baru yang muncul,
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serta merumuskan solusi yang selaras dengan nilai-
nilai Qur'ani. Evaluasi ini membantu memastikan
bahwa proses pembimbingan berjalan efektif dan
konseli mampu terus berkembang secara berkesinam-
bungan.

46 | Nilna Minchatillah & Agus Santoso



MENGATAS] QUARTER LIFE CRIS]
DENGAN CARAYA QUIRANI

Pemahaman diri dan Krisis Melalui
Prespektif Qur'ani (Al-Bagorah 286)

ull.;.).:»l yu,wdluwswuw w,wu.mwmx}y

o1 L
Uiﬁl:b)ll»l«l«a)bb) Uuu,yuluxs,s:la;uslyolb.yd@ygu, Glasi
E@,n;ll,gdld.cuwu LJgs EJiAlas )13 B yacls Bz ALl

Mengajarkan pada manusia untuk memahami bahwa ujian
hidup adalah bagian dari perjalanan masunia yang terdapat
dalam QS. Al Bakoroh 286

———
Identifikais Masalah dengan Pendekatan
Qur’ani

2985 puindl 9 s 531 Ual> k¥ |
Dengan teknik musahabah untuk menuliskan apa yang menjadi

penyebab keresahan, kecemasan, yang dialami, dan menuliskan apa
yang ingin di capai dan apa permasalahanya.

enaman Nilai Tawaka

dan Syukur QS. Al-
Ibrahim Ayat 7

,S.wqd _)uob.slg
.\.u.\f:,.ih.ﬁu £§:st

mendorong untuk melakukan
usaha yang maksimal,
kemudian menyerahkan
semuanya kepada Allah.

[ Menyunsun Tujuaﬂ
Hidup QS. Al-Bayyina

Ayat 5
Q ;,)-‘-’94—"0 d.Uj |9.h.9.J Sl IP).ol Lo,
|9.|9J9 o?lpll |9A‘.2J9 slmap).xll
dazall s 35 353301

mendekatkan spesifik, terukur,

dapat dicapai, relevan, terikat

waktu , sambil melibatkan
akhirat

Penguatan Dukungan Sosial
QS. Al-Asr Ayat 3

)uaJlJ |9ao|9)9 yJIJ |9ao|9J9 uzba]l |9Lg;9 |9.uo|$ '_)JJ." 3|
Silaturahmi dan Mengikuti Kajian Islami atau majelis islam dengan
membuka diri akan terasa kita tidak sendiri mengalami masalah.




Apa Ayat Untuk Mengurangi Kecemasan dalam Al-Qur'an?

1. Surah Hud ayat 6:

Artinya: “Dain tidak satu pun makhluk bergerak
bernyawa di bumi melainkan semuanya djjamin
Alllah rezekinya. Dia mengetahui tempat kedlia-
mannya dan tempat penyimpanannya. Semua
(tertulis) dalam kitab yang nyata (Lauhul Mahfuzh).

Dalam surat Hud ayat 6, ayat ini menjelaskan
baigaimana Allah J> 4ba telah menjamin rezeki
mahkluk hidup di duna, yang mana semuai sudah
tertulis di Lauhul Mahfuz.

2. Surat An-Najm ayat 39

Artinya: “Dan bahwa manusia hanya memperoleh
apa yang telah diusahakannya’.

Dalam surat an-Najm ayat 39, ayat ini
menjelaskan baigaimana Allah berfirman tentang
usaha yang didapatkan oleh manusia sesuai
perbuatannya. Jika perbuatan itu baik, maka yang ia
akan dapat baik.

3. Surat Al-Bagarah ayat 153:

Artinya: Hai orang-orang yang beriman,

Jadikanlah sabar dan shalat sebagai penolongmu.

Sesungguhnya Allah beserta orang -orang yang

sabar. Allah pula yang mengartikan: mintalah

pertolongan (kepada Allah) dengan sabar dan
shalat.
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Dalam surat al-Bagarah ayat 153, ayat ini
menjelaskan bahwa sabar dain shalat menjadi
penolong bagi kita di duna dan akhirat.?®
. Surah Al-Hadid ayat 20 :

Artinya: Ketahuilah, sesungguhnya kehidupan
dunia itu hanyalah permainan dan senda gurauan,
perhiasan dan saling berbangga di antara kamu serta
berlomba dalam kekayaan dan anak keturunan, seperti
hujan yang tanamtanamannya mengagumkan para
petani; kemudian (tanaman) itu menjadi kering dan
kamu lihat warnanya kuning kemudian menjadi hancur.
Dan di akhirat (nanti) ada azab yang keras dan
ampunan dari Allah serta keridaan-Nya. Dan
kehidupan dunia tidak lain hanyalah kesenangan yang
palsu. (QS. Al-Hadid: 20).

Pada Lafat “Tafakhurun baynakum” artinya dunia
menjadi tempat untuk saling bermegah-megahan,
dunia menjadi media saling menyombongkan diri, atau
dalam bahasa jawa disebut 'anggak-anggakan'. Baik
saling menyombongan kepunyaan maupun ke'turunan'.
Biasanya dalam fase ini antara umur 25-32 tahun anak
manusia mulai mencari jati dirinya. Dalam pencarian
itulah ada kalanya dia membanggakan nasabnya, atau
membanggakan milik ayahnya hanya sekedar ingin
terlihat lebih di antara sesama.’® Menurut pandangan

2% Hidayatul Rahmi Aidismen, “ Quarter life crisis Dan Solusinya

Dalam Al-Qur'an: Suatu Tinjauan Tafsir Tematik” (Skripsi, Riau,
Universitas Islam Negeri Sultan Syarif Kasim Riau, 2024)

30 Fara Andini And Adenan Adenan, “Hedonisme Dan

Implikasinya Pada Gen-Z: Telaah Qs. Al-Hadid Ayat 20,"” Jrti (Jurnal
Riset Tindakan Indonesia), 1, 9, No. 1 (2024): 92.
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islam yang dipaparkan oleh Imam Najmuddin an-
Nasafi dijelaskan bahwa fase lahwun dan fase zinatun
merupakan fase Quarter life crisis yaitu fase
kebimbangan menentukan pilihan hidup yang lebih
terarah, difase ini seseorang akan merasa ujian
hidupnya lebih berat, karna belum mempunyai
pegangan yang kuat atas diri.*'

3! Dwi Astari Jarman, “Hubungan Kematangan Emosi Dengan
Quarter life crisis Dewasa Awal Pada Santri P3ds Lirboyo Kediri”
(Skripsi, Kediri, Institut Agama Islam Tribakti (lait) Kediri, N.D.).
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AYAT UNTUK
MENGURA
RECEMAS

Surah Hud ayat 6:
; : las,, o.m.,mu ._,a)}llusml.)oolng

2

Bagaimanan Allah telah menjamin
rizki mahluk hidup di dunia yang
(mana suda tertulis dalam kitabnya

urah An-Najm ayat 39:
L,i.a.b Lo il u.u.u)u U"“"J U|9

llah berfirman tentang usaha yang
idapatkan sesuai perbuatannya

Surah Al Bakarah ayat 153:
Balalis ).ualh le lwls UJ.)JI I.é.'ib
u)).ua.“ &o aui Ul
Sabar dan Shalat menjadi penulung
‘kita di dunia maupun di akhirat

A \ Surah Al-Hadid ayat 20:
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[4]

Program
Pengembangan
Diri Qur'ani

Dairy Qur'ani Healing

Daily Qur'ani Healing merupakan pendekatan pemulihan
psikospiritual harian yang berfokus pada penguatan
hubungan individu dengan Allah SWT melalui praktik
ibadah personal yang sederhana namun konsisten.
Pendekatan ini dirancang untuk membantu mahasiswa
semester akhir mengelola tekanan psikologis, mengem-
balikan ketenangan hati, serta membangun kembali
harapan dan kejelasan tujuan hidup melalui proses
pengasahan spiritual yang berkesinambungan. Fase
Quarter life crisis seringkali ditandai dengan ketidak-
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stabilan emosi, kehilangan arah, kesepian eksistensial,
dan keresahan berkepanjangan. Aktivitas harian berbasis
Qur'ani ditujukan untuk mengoptimalkan fungsi regulasi
emosi, meningkatkan daya tahan spiritual (spiritual
resilience), serta memberi ruang refleksi diri yang terarah.
Daily Qur'ani Healing menggunakan tiga komponen
utama, yaitu Dzikir Harian, Tadabbur Tematik, dan
Jurnaling Qur’ani. Ketiga metode ini saling melengkapi
untuk membantu mahasiswa melewati krisis psikologis
dengan ketenangan, struktur, dan makna religius yang
mendalam.??
1. Dzikir Harian
Dzikir harian adalah aktivitas mengingat Allah
secara rutin melalui pengucapan lafadz tertentu, doa,
maupun penghayatan makna yang bertujuan
menciptakan ketenangan jiwa (ath—-thuma’'ninah).
Dalam konteks konseling Qur’ani, dzikir bukan hanya
aktivitas ritual, tetapi juga latihan psikologis
terstruktur yang membantu menurunkan stres,
menenangkan sistem saraf, dan meningkatkan kontrol
diri. Studi intervensi relaksasi-dzikir menunjukkan
adanya penurunan signifikan terhadap kecemasan
akademik, peningkatan ketenangan, serta coping
religius yang lebih adaptif ketika dilakukan secara
konsisten.

32 Noffiyanti, Lalu Abdurahman Wahid, and Ahmad Munijirin,
“The Effect of Dzikir Relaxation Therapy on Reducing Academic Stress
of Islamic Guidance and Counseling Department Students, State
Islamic University of Mataram,” Ane Social Sciences 10, no. 1 (2024).
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Secara spiritual, dzikir harian membantu individu
menguatkan keyakinan bahwa seluruh proses
kehidupan berada dalam kendali dan bimbingan Allah
SWT, sehingga rasa takut terhadap masa depan dapat
berkurang. Dalam fase Quarter life crisis, mahasiswa
sering mengalami tekanan internal dan ketakutan
gagal. Dzikir menjadi ruang pelonggaran mental,
pembersihan hati, dan peneguhan identitas sebagai
hamba Allah yang dicintai dan dipelihara oleh-Nya.*?

2. Manfaat Dzikir Harian:

Dapat menurunkan ketegangan psikologis dan
gejala stres, Meningkatkan rasa tenang, ikhlas, dan
pasrah yang produktif, juga dapat Membantu
membangun makna positif terhadap kesulitan,
overthinking dan kecemasan berlebih, Memperkuat
kepercayaan diri dan optimisme

Dengan melakukan Dzikir pagi dan petang,
Relaksasi pernapasan dengan pengulangan lafadz
sederhana (tasbih, tahlil, tahmid) Dzikir afirmatif untuk
penguatan diri (mis. Hasbunallah wa ni’'mal wakil, La
hawla wa la quwwata illa billah) Dzikir tidur untuk
menutup hari sebagai bentuk serah diri, dengan hal
berzkiri akan membuat hati dan fikiran menjadi lebih
tenang. Dengan ber dzikir kita menerahkan semua

% Daris Tamin, “Applying Qur'anic Contemplation in
Counseling,” COUNS-EDU Thelnternational Journal of Counseling and
Education, 1, vol. 1, no. 1 (2016).
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masalah kepada Allah. Dan selalu mengingat Allah di
setiap waktu.?*
3. Tadabur Tematik

Tadabbur Tematik adalah metodologi
pembimbingan konseling Qur'ani yang dirancang
untuk memungkinkan individu dalam hal ini mahasiswa
semester akhir melakukan refleksi mendalam terhadap
ayat-ayat Al-Qur'an yang dipilih berdasarkan tema-
masalah kehidupan nyata mereka. Tematik berarti
bahwa setiap kegiatan tadabbur difokuskan pada tema
tertentu yang secara langsung atau tidak langsung
berkaitan dengan fase transisi, kebingungan, tekanan,
dan ketidakpastian yang sering disebut sebagai
Quarter life crisis. Dalam fase ini, mahasiswa
dihadapkan pada berbagai menyelesaikan tugas akhir,
menentukan  karier, memutuskan lokasi kerja,
mengelola harapan keluarga, mempertimbangkan
pernikahan, serta menghadapi realitas ekonomi dan
sosial yang berubah cepat. Temuan ini sering
menimbulkan keresahan identitas, kebingungan arah,
dan penurunan makna hidup. Melalui tadabbur tematik,
ayat-ayat Al-Qur’an tidak hanya dibaca secara tekstual
oleh mahasiswa, tetapi juga dijadikan kerangka makna,

34 Muhammad Qomarullah et al., “PENGARUH BUKU WIRID
DZIKIR DAN DO’A UD'UUNI ASTAJIB LAKUM TERHADAP AMALIYAH
KESEHARIAN SANTRI AR-RISALAH LUBUKLINGGAU,”  Jurnal
Pendidikan Agama Islam 7, no. 1 (n.d.): 2024.
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panduan tindakan, dan sarana pembentukan ulang (re-
construction) pandangan hidup mereka.>*

Dengan cara ini, mahasiswa diajak untuk
berpindah dari posisi pasif hanya mengalami
ketidakpastian menjadi agen proaktif yang mampu
menginterpretasi  pengalaman  sebagai  proses
pendewasaan. Kesulitan tidak lagi dilihat hanya
sebagai beban, melainkan sebagai keterlambatan
bukan hanya kegagalan tetapi potensi penyelamatan
dan pembinaan dari Allah SWT.

Beberapa aspek penting dari tadabbur tematik
yang perlu digaris bawahi Pemilihan Tema yang
Relevan. Tema-tema dipilih berdasarkan kebutuhan
khas mahasiswa akhir, misalnya, Ketidakpastian dan
tawakkul, Kegagalan dan harapan, Penundaan dan
action ldentitas diri dan peran sosial. Transisi karier
dan keikhlasan. Setiap tema dilengkapi dengan ayat-
pendukung yang secara kontekstual mengena:
misalnya, QS. Al-Inshirah: 5-6 (“Sesungguhnya
bersama kesulitan ada kemudahan”), QS. Al-‘Asr
(“Demi masa... manusia benar-benar dalam kerugian,
kecuali orang-orang yang beriman dan mengerjakan
amal salih...”) dan sebagainya.

Refleksi dengan Pertanyaan Tertuntun Setelah
pembacaan dan penjelasan ayat, mahasiswa dipandu
melalui pertanyaan seperti: “Bagaimana ayat ini
menggambarkan kondisi saya saat ini?"“Apakah saya

% Ardi Tri Susanto, “KONSEP BERPIKIR DALAM AL-QUR'AN
STUDI KAJIAN TEMATIK” (SKRIPSI, UNIVERSITAS ISLAM NEGERI
SUNAN GUNUNG DIJATI, 2024).
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selama ini memandang keterlambatan sebagai
kegagalan orkah sebagai proses?” “Langkah konkret
apa yang bisa saya ambil sekarang, berdasarkan nilai
ayat ini?” Pertanyaan-ini menggiring mahasiswa dari
pemahaman kognitif ke internalisasi nilai.

Proses tadabbur tematik tidak berhenti pada
refleksi saja, melainkan diarahkan pada transformasi
yakni perubahan cara pandang dan tindakan.
Mahasiswa diharapkan menghasilkan gambaran baru
tentang diri mereka “Saya bukan mahasiswa yang
tertinggal, tetapi dalam proses meraih potensi yang
Allah persiapkan”, serta membuat keputusan yang
lebih berlandaskan nilai, bukan semata tekanan
eksternal atau standar sosial. Keterkaitan Dengan
Konseling dan Kelompok Pendukung Fasilitator/
konselor dapat menggunakan sesi tadabbur sebagai
bagian dari program kelompok atau individual. Setelah
refleksi, mahasiswa diberi ruang untuk berbagi
(sharing) dan mendapatkan umpan balik. Hal ini
meningkatkan komitmen terhadap perubahan dan
memperkuat rasa komunitas yang sangat penting
dalam menghadapi isolasi emosional Quarter life crisis.

Dengan demikian, tadabbur tematik dalam modul
ini bukan sekadar aktivitas spiritual tambahan, tetapi
bagian integral dari strategi konseling Qur'ani yang
menghubungkan pengalaman hidup mahasiswa
dengan nilai-nilai Al-Qur'an, memperkuat identitas
spiritual, dan membimbing menuju keberfungsian
psikologis yang sehat dan produktif. Modul ini
diharapkan membantu mahasiswa tidak hanya
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melewati fase Quarter life crisis, tetapi juga
mengubahnya menjadi momentum transformatif
menuju tahap kehidupan yang lebih bermakna dan
berdaya.

Fungsi Psikologis Tadabbur Tematik, dalam
konteks penanganan Quarter [life crisis pada
mahasiswa semester akhir, salah satu permasalahan
yang dominan muncul adalah kecenderungan berpikir
negatif dan perasaan buntu dalam menghadapi
tantangan hidup. Kondisi ini menyebabkan individu
melihat masalah secara sempit, merasa tidak memiliki
pilihan, serta mengalami penurunan kemampuan
mengambil keputusan secara rasional. Melalui kegiatan
tadabbur tematik dan refleksi Qur'ani, proses
pembimbingan diarahkan untuk membantu mahasiswa
mengurangi pola pikir negatif tersebut melalui
pemahaman mendalam terhadap ayat-ayat Al-Qur’an
yang memberikan perspektif baru, harapan, dan
ketenangan jiwa. Proses ini memunculkan insight
spiritual dan psikologis yang menumbuhkan keyakinan
bahwa setiap rencana Allah mengandung hikmah dan
kebaikan, termasuk dalam situasi yang tampak sulit
ataupun tertunda

Selain itu, tadabbur Qur'ani berperan penting
dalam membantu mahasiswa melakukan rekonstruksi
makna hidup dan perumusan ulang tujuan masa depan
secara lebih realistis serta berorientasi pada nilai-nilai
ketakwaan, bukan hanya standar pencapaian sosial.
Dengan memahami makna proses, ujian, dan
pertolongan Allah, mahasiswa diarahkan untuk melihat
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perjalanan hidup sebagai bagian dari pendidikan jiwa
dan peningkatan kualitas diri. Pada akhirnya, kegiatan
ini membantu mengintegrasikan nilai agama ke dalam
proses pengambilan keputusan, sehingga mahasiswa
mampu bersikap lebih bijaksana, matang, dan berdaya
dalam menghadapi transisi kehidupan menuju dunia
profesional dan kedewasaan emosional.>®

Strategi Membangun Komitmen Diri

Strategi membangun komitmen diri merupakan proses
penguatan kesadaran, kemauan, dan tanggung jawab
pribadi dalam menjalankan keputusan serta tujuan hidup
secara konsisten dan berkelanjutan. Dalam konteks
mahasiswa semester akhir yang berada pada fase Quarter
life crisis, komitmen diri menjadi aspek penting karena
pada tahap ini individu sering mengalami ketidakstabilan
emosi, kebimbangan arah, serta keraguan dalam
menentukan pilihan masa depan, seperti penyelesaian
studi, pilihan karier, dan perencanaan kehidupan pribadi.
Kurangnya komitmen menyebabkan mahasiswa mudah
kehilangan fokus, menunda pekerjaan, serta menyerah
pada tekanan, sehingga kesuksesan akademik maupun
perkembangan pribadi dapat terhambat.

Dalam pendekatan konseling Qur'ani, pemba-
ngunan komitmen diri dipandang sebagai upaya
mengintegrasikan kekuatan spiritual, kesadaran diri, dan
kedisiplinan dalam tindakan nyata. Komitmen bukan

3¢ Utsmani Abdul Bari, “MUTIARA IMAN ISLAM DAN IHSAN
MELALUI TADABUR AL-QURAN,"” Jurnal Inspirasi Pembelajaran 6, no.
4 (2025): 25.
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hanya berbentuk tekad verbal, tetapi juga aktualisasi nilai
iman dalam proses perjuangan. Al-Qur'an menegaskan
pentingnya keteguhan dalam menjalankan kebaikan dan
keistigamahan, sebagaimana dalam QS. Fussilat: 30 yang
menggambarkan keteguhan orang beriman sebagai
fondasi pertolongan dan ketenangan dari Allah. Strategi
ini diarahkan agar mahasiswa mampu menyusun tujuan
hidup yang bermakna, menetapkan langkah-langkah
konkret, serta bertanggung jawab terhadap proses
personal yang dijalankan, meskipun dihadapkan pada
hambatan atau kegagalan.

Implementasi strategi membangun komitmen diri
dalam modul ini dilakukan melalui beberapa tahap
sistematis, seperti: (1) refleksi diri untuk mengidentifikasi
nilai, tujuan, dan motivasi personal, (2) penyusunan action
plan berbasis prioritas dan target realistis, (3) latihan
micro-commitment atau komitmen kecil harian untuk
melatih kedisiplinan progresif, (4) evaluasi diri dan
monitoring kemajuan, serta (5) dukungan sosial dan
penguatan spiritual melalui dzikir, doa, dan tadabbur
ayat-ayat pilihan yang relevan. Pendekatan ini membantu
mahasiswa menginternalisasi keyakinan bahwa usaha
yang sungguh-sungguh dan komitmen yang istiqamah
akan mengantarkan pada kemudahan, sebagaimana janji
Allah dalam QS. Al-Inshirah: 6, “Sesungguhnya bersama
kesulitan ada kemudahan.”

Strategi membangun komitmen diri bukan hanya
bertujuan menyelesaikan persoalan jangka pendek,
seperti kelulusan atau penyelesaian tugas akhir, tetapi
juga membentuk pola pikir dan karakter yang kokoh
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sebagai bekal menghadapi fase kehidupan dewasa.
Mahasiswa diharapkan mampu melihat perjuangan
sebagai ibadah, menjadikan tujuan hidup terarah pada
ridha Allah, dan menumbuhkan kemandirian psikologis
serta keteguhan spiritual dalam setiap keputusan.
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untuk Mengatasi
Quarter Life Crisis

Masa usia 20—-30 tahun sering kali menjadi fase penuh gejolak dan
pertanyaan mendalam tentang arah hidup, karier, dan makna
kebahagiaan. Fenomena ini dikenal sebagai quarter life crisis, ketika
individu merasa terjebak dalam kebingungan eksistensial, tekanan
sosial, dan kegelisahan spiritual. Buku ini hadir untuk menjawab
keresahan tersebut melalui pendekatan bimbingan dan konseling
Qur'ani — pendekatan yang menuntun manusia kembali kepada
keseimbangan antara akal, hati, dan iman.

Dengan memadukan teori psikologi modern dan nilai-nilai Qur'ani,
buku ini menawarkan panduan reflektif dan praktis untuk
memahami akar krisis diri, mengelola stres dan kegagalan, serta
menumbuhkan kesadaran spiritual. Setiap bab disusun dengan
bahasa yang komunikatif, disertai kisah inspiratif dan contoh
penerapan nyata, agar pembaca dapat menemukan cara konkret
mengatasi kecemasan dan menemukan kembali jati diri dalam
cahaya petunjuk llahi.
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tantangan hidup dengan ketenangan dan keikhlasan. Melalui
bimbingan Al-Qur'an, setiap krisis dipahami bukan sebagai akhir,
tetapi sebagai awal dari kesadaran baru — sebuah jalan menuju
kedewasaan iman, keteguhan hati, dan ketenteraman jiwa.
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