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ABSTRACT  
This article aims to introduce an analytical method for self-evaluation which is commonly called SWOT 

Analysis. If you do a SWOT analysis yourself, of course a person will get to know himself better so that he 

can influence what actions and plans to take in the future. In addition, SWOT analysis can also help in the 

upgrade or self-improvement process. This research was conducted in December 2022, using a 

questionnaire distributed via google- form. This study uses a descriptive qualitative approach as its research 

method. Data collection techniques are carried out in a Focused Group Discussion. Sample of this research 

was 20 respondents with emerging adulthood (18-25) years. The largest age percentage value is at the age of 

20 years of 35% and  it is known that the percentage value for the male sex is 40% and the percentage value 

for the female sex is 60%. Post-test data shows much better results in conducting a personal SWOT 

analysis and Quarter Life Crisis after receiving Psychoeducation compared to before receiving 

Psychoeducation. 
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ABSTRAK 
Artikel ini bertujuan memperkenalkan metode analisis untuk mengevaluasi diri sendiri yang biasa disebut 

dengan Analisis SWOT. Jika melakukan analisis SWOT diri sendiri, tentu seseorang akan semakin 

mengenal dirinya sendiri sehingga dapat memengaruhi tindakan dan rencana apa yang akan dilakukan 

kemudian hari. Selain itu, analisis SWOT pun dapat membantu dalam proses upgrade atau perbaikan diri. 

Penelitian ini dilaksanakan pada bulan Desember 2022, dengan menggunakan kuesioner yang 

disebarluaskan melalui google-form. Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif sebagai 

metode penelitiannya. Teknik pengumpulan data dilakukan menggunakan Focus Group Discussion. 

Sampel penelitian ini sebanyak 20 responden  dengan usia dewasa awal (18-40) tahun. Nilai presentase usia 

terbesar adalah pada usia 20 tahun  sejumlah 35% dan diketahui bahwa nilai presentase pada jenis kelamin 

laki-laki adalah 40% dan nilai presentase pada jenis kelamin perempuan adalah 60%. Data post-test 

menunjukkan hasil jauh lebih baik dalam melakukan personal analisis SWOT dan Quarter Lif  
Kata kunci: Evaluasi Diri, Analisis SWOT, Quarter Life Crisis, Emerging Adulthood 
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PENDAHULUAN 

Masa dewasa awal merupakan salah satu masa yang krusial pada tahap 

perkembangan manusia. Masa ini diartikan sebagai masa peralihan dari remaja ke dewasa 

yang sesungguhnya. Periode emerging adulthood adalah merupakan gerbang awal dalam 

memasuki masa dewasa. Menurut Papalia dan Feldman (2014) pada masa peralihan ini, 

seseorang sudah mulai megeksplorasi diri, mulai hidup terpisah dari orang tua dan mandiri, 

serta mulai mengembangkan sistem atau nilai-nilai yang sudah terinternalisasi sebelumnya. 

Luasnya area eksplorasi menghadapkan individu pada banyaknya perubahan-perubahan 

https://issn.brin.go.id/terbit/detail/20230112051528150
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yang berdampak juga pada perasaan tidak nyaman dalam diri individu sehingga 

mengakibatkan ketidakstabilan emosi (Cahya dkk, 2020).  

Santrock (2011) menyatakan bahwa masa dewasa awal adalah masa transisi dari 

remaja menuju dewasa. Rentang usia ini berkisar antara 18 tahun hingga 40 tahun, masa ini 

ditandai oleh kegiatan bersifat eksperimen dan eksplorasi. Ciri-ciri masa ini menurut 

Hurlock (1996) yaitu: (a) usia reproduktif yang ditandai dengan membentuk rumah tangga; 

(b) masa bermasalah, dimana individu dituntut untuk melakukan penyesuaian diri dengan 

peran dan tugas perkemangan yang baru; (c) masa yang penuh dengan masa ketegangan 

emosional, yakni ketakutan-ketakutan atau kekhawatiran yang timbul pada tergantung pada 

tercapai tidaknya penyesuaian terhadap persoalan yang dihadapi; serta (d) masa 

ketergantungan dan perubahan nilai. Dengan banyaknya tuntutan tugas dan peran baru pada 

dewasa awal, mereka pun rentan mengalami ketidakstabilan emosional yang menyebabkan 

mereka harus berhadapan dengan Quarter Life Crisis.  

Quarter Life Crisis merupakan sebuah perasaan khawatir dalam diri seseorang yang 

disebabkan oleh ketidakpastian kehidupan yang mendatang. Perasaan khawatir tersebut 

seputar hubungan relasi, karier/pekerjaan, dan kehidupan sosial yang terjadi terhadap 

mereka di usia sekitar 20an tahun (Fischer dalam Habibie, Syakarofath dan Anwar, 2019). 

Survei yang dilakukan dengan metode wawacara semi tersrtruktur yang dilakukan Gardens 

& Stapleton pada tahun 2012 mengenai Quarter Life Crisis ditemukan bahwa tantangan 

besar yang dialami oleh kelompok yang berada dalam fase ini adalah seputar identitas, 

tekanan dari dalam diri sendiri, perasaan akan ketidakpastian, dan depresi. (Stapleton & 

Gardens, 2012) kekhawatiran terhadap pekerjaan, hubungan asmara hingga finansial 

(Fitrianti, 2020). Quarter life crisis ini umumnya muncul pada kisaran usia 18-30 tahun.  

Quarter Life Crisis dialami oleh banyak individu yang baru memasuki masa dewasa 

awal. Berdasarkan data yang terkumpul dari 42 responden berusia 18-25 tahun yang 

mengisi googleform, diperoleh data bahwa 60% responden yang beraggapan bahwa peran 

dan tugas barunya sebagai seorang yang beranjak dewasa sulit untuk dilaksanakan, dimana 

38% responden merasa bahwa mereka dituntut oleh diri mereka sendiri dan lingkungan 

untuk memenuhi berbagai peran dan tugas baru sebagai seorang dewasa awal. Jika 

memikirkan masa depan, sebagian besar dari responden merasakan emosi khawatir yakni 

sebanyak 59,5%. Selain itu, masih terdapat 59,5% responden yang masih bingung dengan 

tujuan hidupnya. Dari data tersebut, dapat diketahui bahwa banyak responden menunjukkan 

tanda-tanda quarter life crisis.  

Berlandaskan latar belakang yang dipaparkan di atas, fasilitator tertarik untuk meneliti 

lebih lanjut mengenai Quarter Life Crisis pada masa emerging adulthood. Permasalahan 

dalam psikoedukasi ini adalah banyaknya individu yang baru memasuki masa dewasa awal 

merasakan kekhawatiran mengenai masa depannya. Tujuan yang ingin dicapai dalam 

psikoedukasi ini yaitu untuk membantu peserta psikoedukasi menghadapi rintangan dalam 
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perkembangan masa dewasanya, untuk meningkatkan pemahaman peserta psikoedukasi 

terkait salah satu ritangan pada masa dewasa yaitu Quarter Life Crisis, serta bagaimana 

cara mengatasi dan keluar dari masalah tersebut melalui salah satu metode evaluasi diri 

yakni analisis SWOT.  

Analisis SWOT adalah teknik untuk menilai kinerja, persaingan, risiko, dan potensi 

bisnis, serta bagian dari bisnis seperti lini produk atau divisi, industri, atau entitas lain. Jika 

melakukan analisis SWOT diri sendiri, tentu seseorang akan semakin mengenal dirinya 

sendiri sehingga dapat memengaruhi tindakan dan rencana apa yang akan dilakukan 

kemudian hari. Selain itu, analisis SWOT pun dapat membantu dalam proses upgrade atau 

perbaikan diri. 

Analisis SWOT diri sendiri digunakan untuk beragam kegunaan. Analisis SWOT 

pertama kali dicetuskan oleh Albert Humphrey pada tahun 1960-an. Tujuan analisis 

SWOT awalnya untuk mengevaluasi posisi strategis seorang individu di dalam organisasi. 

Sementara itu, analisis SWOT diri sendiri bertujuan untuk lebih mengenal kepribadian 

seseorang. Adapun tujuan melakukan analisis SWOT pada diri sendiri meliputi: 

1. Analisis SWOT diri sendiri digunakan untuk mengetahui kelebihan dan kemampuan 

diri sendiri. Kelebihan   tersebut   kemudian   dimaksimalkan   dan dijadikan   poin   

plus   untuk   diri sendiri   dan   bisa 

2. Selain mengetahui kelebihan, analisis SWOT diri sendiri juga dapat mengevaluasi 

kekurangan atau kelemahan seseorang. Kekurangan tersebut jadi bahan evaluasi untuk 

tidak fokus pada kekurangan, tetapi memperbaiki dan mencari solusi. 

3. Analisis SWOT diri sendiri dapat mencari peluang atau kesempatan yang dimiliki. 

Kesempatan atau peluang diperoleh dari pengamatan dari kelebihan diri sendiri. 

4. Analisis   SWOT   diri   bisa   digunakan   untuk mengidentifikasi ancaman atau 

tantangan yang ada. Kerap kali ancaman ini bisa menjadi hambatan. Namun hal 

tersebut bisa dianggap sebagai tantangan bagi seseorang. 

 Seperti analisis SWOT, analisis SWOT diri sendiri meliputi empat aspek, yakni 

Strength (S), Weakness (W), Opportunity (O), dan Threat (T). Analisis SWOT diri sendiri 

akan membuat orang-orang merasa perlu meng-upgrade dirinya dengan mempelajari skill 

yang baru 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kualitatif deskriptif sebagai metode 

penelitiannya. Penelitian  kualitatif adalah penelitian yang bermaksud untuk memahami 

fenomena tentang apa yang dialami oleh subjek penelitian secara holistik dan dengan cara 

deskripsi dalam bentuk kata-kata dan bahasa, pada suatu konteks khusus yang alamiah dan 
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dengan memanfaatkan berbagai metode alamiah. Penelitian kualitatif merupakan riset yang 

bersifat deskriptif dan cenderung menggunakan analisis dengan pendekatan induktif. Proses 

dan makna (perspektif subjek) lebih        ditonjolkan dalam penelitian kualitatif (Moleong, 

2004). 

Penelitian ini di awali dengan mengambil data awal pada tanggal 07 Desember 2022 

sebelum dilakukan  Psikoedukasi mengenai Analisis SWOT dan Quarter Life Crisis, yaitu 

berupa Pre-test melalui Google Form berisi pertanyaan terbuka yang di isi sebanyak 20 

subjek. Setelah data terkumpul, selanjutnya dilakukan Focused Group Discussion pada 

tanggal 08 Desember 2022, setelah dilakukan Psikoedukasi kemudian mengumpulkan data 

berupa Post-test melalui Google Form yang di isi kembali oleh 20 subjek yang sama pada 

tanggal 09 Desember 2022. Adapun jadwal pelaksanaan penelitian adalah digambarkan 

pada tabel 1 berikut ini: 

 

Tabel 1. Jadwal Pelaksanaan Penelitian 

No Kegiataan Pelaksanaan 

1 Penyebaran pre-test 07 Desember 2022 

 

2 Focused Group Discussion dan 

Psikoedukasi 

 

08 Desember 2022 

 

3 Penyebaran post-test 09 Desember 2022 

 
 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

1. Data Demografi 

Proses penyebaran kuesioner ini melalui google form. Adapun responden yang yang 

berhasil didapatkan sebanyak 20 orang yang merupakan mahasiswa aktif di Makassar. 

Adapun berikut kalkulasi presentase yang didapatkan berdasarkan data demografi dan 

informasi yang berhasil diperoleh. diketahui bahwa sebanyak 20 responden dengan usia 

dewasa awal (18-40) tahun. Nilai presentase usia terbesar adalah pada usia 20 tahun sejumlah 

35%. 
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Jenis Kelamin 

 
40% 

60% 

Laki-laki Perempuan 

Gambar 1. Jenis kelamin 

 

Berdasarkan gambar 1 jenis kelamin diatas, dapat diketahui bahwa nilai presentase 

pada jenis kelamin laki-laki adalah 40% dan nilai presentase pada jenis kelamin 

perempuan adalah 60%. 

 

2. Pelaksanaan FGD dan Psikoedukasi 

Pelaksanaan Psikoedukasi dilakukan dalam bentuk Focused Group Discussion (FGD) 

untuk membahas krisis yang paling sering dialami oleh responden secara berkelompok 

agar responden mampu untuk mengenali berbagai krisis pada periode Quarter Life Crisis 

yang umumnya ditemui oleh masing-masing individu. FGD dilakukan agar responden 

memiliki berbagai sudut pandang dan pandangan yang lebih luas serta beragam mengenai 

isu Quarter Life Crisis dalam hal pendidikan, karir, pilihan pekerjaan, dan berbagai 

permasalahan penting lainnya. Berdasarkan krisis atau permasalahan tersebut kemudian 

responden diarahkan untuk mengenali diri dan mengevaluasinya menggunakan salah satu 

metode yakni Personal SWOT Analysis untuk memudahkan responden dalam memetakan 

kelebihan (strength), kekurangan (weakness), peluang (opportunity), dan ancaman (threat) 

yang responden alami. 

 

Gambar 2. Pelaksanaan FGD 
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Pada gambar 2 di atas menunjukkan bahwa sedang berlangsung proses Focus Group 

Discussion mengenai Quarter Life Crisis yang dialami dan pemberian penjelasan 

mengenai personal SWOT analysis sebagai salah satu metode evaluasi diri dan 

pengembangan diri sehingga responden mampu mengenali diri dan menghadapi berbagai 

krisis di masa dewasa awal. Beberapa responden  kisaran umur 19-22 tahun diberikan pre 

test terlebih dahulu berupa pertanyaan terbuka yang diberikan melalui google form lalu 

akan dilakukan Focused Group Discussion mengenai Quarter Life Crisis dan materi 

pengenalan diri melalui Personal  SWOT Analysis. Setelah FGD dan Psikoedukasi, langkah 

terakhir akan diberikan post test pada responden. 

 

3. Hasil Pre-test dan Post-test 

Gambar 3. Hasil Pre-test 
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Gambar 4. Hasil Post Test 

 

Hasil analisis data pre-test dan post-test dan wawancara yang dilakukan terhadap 

responden, menunjukkan hasil jauh lebih baik    dalam melakukan analisis SWOT dan 
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Quarter Life Crisis setelah mendapatkan Psikoedukasi dibandingkan sebelum 

mendapatkan Psikoedukasi. 

Quarter Life Crisis yang dialami oleh responden adalah perasaan khawatir yang hadir 

karena ketidakpastian kehidupan mendatang seputar relasi, karir, dan kehidupan sosial. 

Kondisi tersebut sejalan dengan teori Robbins dan Wilner (2008) mengatakan individu 

akan mengalami berbagai masalah psikologis, merasa terombang-ambing dalam 

ketidakpastian dan mengalami krisis emosional atau yang biasa disebut dengan Quarter 

Life Crisis. Quarter Life Crisis sebagai suatu respon terhadap ketidakstabilan yang 

memuncak, perubahan yang konstan, serta perasaan panik dan tidak berdaya yang biasanya 

muncul pada individu yang berusia 18 hingga 29 tahun.  

Quarter Life Crisis dapat timbul ketika seseorang masih bingung akan jati dirinya dan 

tidak mampu menjalankan dan menyelesaikan tugas perkembangan sesuai usia dan tahap 

perkembangannya. Vasques (2015) mengatakan bahwa individu pada masa awal dewasa 

memnag rentan mengalami Quarter Life Crisis, hal ini diakibatkan oleh tekanan pekerjaan, 

hubungan, dan berbagai harapan untuk menjadi orang dewasa yang sukses. Kondisi 

kebingungan mengenai dirinya tersebut dapat disebabkan karena responden kurang 

mengenali dirinya, seperti kelebihan (strength), kekurangan (weakness), peluang 

(opportunity), dan ancaman (threat) yang mereka alami. Responden perlu melakukan 

evaluasi diri salah satunya menggunakan metode personal SWOT Analysis agar responden 

mampu mengenali dan mengevaluasi diri secara optimal, sehingga akan mampu 

menghadapi fase Quarter Life Crisis dengan baik.  

 

 

KESIMPULAN 

Dari hasil penelitian dan FGD yang telah dilakukan, masih banyak dari responden 

yang memasuki masa dewasa awal (emerging adulthood) yang kurang mengenal dirinya 

sendiri, sehingga mengakibatkan kurangnya penerapan evaluasi terhadap diri sendiri. 

Kondisi tersebut berdampak pada kurang optimalnya kemampuan responden dalam 

menghadapi Quarter Life Crisis. Personal Analysis  SWOT membantu responden agar 

mampu mengenali diri sendiri serta lebih sadar terhadap  apa yang dapat mereka lakukan 

dan apa yang harus mereka lakukan dengan mengevaluasi apa kekuatan, kelemahan, 

kesempatan dan ancaman yang mereka miliki dalam perjalanan hidup mereka sebagai 

orang    dewasa yang sudah berkarir atau sudah dapat memulai karirnya. Psikoedukasi 

disebarkan melalui sosial media. Keterbatasan waktu dan ruang tidak memungkinkan 

dilakukannya Psikoedukasi secara langsung. Hasil post-test memperlihatkan hasil yang 

memuaskan. 
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