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ABSTRAK 

Malida Salsabila. 2023. Teknik Menulis Ekspresif untuk Menurunkan Quarter-life 
crisis Mahasiswa. Pembimbing (I) Eklys Cheseda Makaria, S.Pd, M.Pd. 
Pembimbing (II) Dr. Ririanti Rachmayanie Jamain, S.Psi, M.Pd. 

Kata Kunci: Teknik Menulis Ekspresif, Quarter-life Crisis 
 
Fenomena quarter-life crisis terjadi pada usia 20-an rentan dialami oleh 

orang-orang yang berpendidikan ditandai dengan adanya kebimbangan dalam 
pengambilan keputusan, putus asa, penilaian diri yang negatif, terjebak dalam 
situasi yang sulit, perasaan cemas, tertekan, dan khawatir terhadap relasi 
interpersonal yang akan atau sedang dibuat. Penelitian dilatarbelakangi oleh 
adanya quarter-life crisis pada mahasiswa FKIP ULM angkatan 2020. Tujuan 
penelitian ini menguji keefektifan teknik menulis ekspresif dengan pendekatan 
konseling kelompok realita dalam menurunkan quarter-life crisis mahasiswa.  

Penelitian ini menggunakan desain penelitian kuantitatif dengan metode 
eksperimen rancangan quasi experiment design dalam bentuk non-equivalent 
control group design. Populasi dalam penelitian adalah mahasiswa FKIP ULM 
angkatan 2020 yang mengisi angket sebanyak 94 responden. Sampel sebanyak 10 
orang yang dipilih sesuai kriteria dengan teknik purposive sampling. Alat 
pengumpul data menggunakan observasi, wawancara, dan dokumentasi dengan 
teknik analisis data menggunakan uji-t. 

Berdasarkan hasil uji-t diperoleh hasil Sign (2-tailed) sebesar 0,015 < 0,05 
atau probabilitas dibawah 0,05 dan Thit > Ttab yaitu 5,734 > 2,306. Kesimpulan 
hasil penelitian ini terdapat perbedaan sebelum dan sesudah diberikan teknik 
menulis ekspresif. Maka, teknik menulis ekspresif dengan pendekatan konseling 
kelompok realita efektif dalam menurunkan quarter-life crisis mahasiswa. 
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ABSTRACT 

Malida Salsabila. 2023. Expressive Writing Technique to Reduce College Students 
Quarter-life crisis. Advisor (I) Eklys Cheseda Makaria, S.Pd, M.Pd. Advisor 
(II) Dr. Ririanti Rachmayanie Jamain, S.Psi, M.Pd. 

Keywords: Expressive Writing Technique, Quarter-life Crisis 
 
The phenomenon of quarter-life crisis occurs in their 20s vulnerable to be 

experienced by educated people characterized by indecision in decision making, 
hopelessness, negative self-judgment, being trapped in difficult situations, 
feelings of anxiety, pressure, and worry about interpersonal relationships that 
will be or are being made. The research was motivated by the quarter-life crisis 
in FKIP ULM students class of 2020. The purpose of this study is to test the 
effectiveness of expressive writing techniques with a reality group counseling 
approach in reducing student quarter-life crisis.  

This study uses quantitative research design with experimental method 
quasi experiment design in the form of non-equivalent control group design. The 
population in the study was FKIP ULM students class of 2020 who filled out a 
questionnaire of 94 respondents. A sample of 10 people was selected according to 
the criteria with purposive sampling techniques. Data collection tools use 
observation, interviews, and documentation with data analysis techniques using t-
tests. 

Based on the results of u ji-t obtained Sign (2-tailed) results of 0.015 < 
0.05 or probability below 0.05 and T hit > Ttab which is 5.734 > 2.306.  The 
conclusion of the results of this study is that there are differences before and after 
being given expressive writing techniques. Thus, expressive writing techniques 
with a reality group counseling approach are effective in reducing student 
quarter-life crises.
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