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SEIRING dengan semakin masif transformasi digital yang
membuat dunia makin terhubung secara digital, muncul gejala
Quarter Life Crisis (QLC) yang kini banyak menghinggapi
kalangan dewasa muda, terutama Gen Z.
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Gejala QLC ini dikenal sebagai fase penuh ketidakpastian, di
mana banyak dewasa muda merasa cemas tentang masa
depan mereka, baik itu tentang karier, pernikahan, hingga
kehidupan sosial.

Kondisi ini seringkali dipicu oleh konten-konten di media sosial
yang makin meresahkan kalangan dewasa muda. Media sosial
yang seharusnya menjadi tempat untuk berbagi.

Justru sering kali memperburuk kebingungan generasi muda
terutama berkaitan dengan pernikahan dan keluarga. Tak
sedikit mereka terutama Gen Z, yang merasa semakin terasing.

Konten-konten di platform seperti Instagram dan TikTok
membuat mereka sering dihadapkan pada standar kehidupan
yang terasa mustahil untuk dicapai. Membuat mereka ragu
untuk berkomitmen dalam hubungan atau membangun
keluarga.

Dampak psikologis dari standar yang ditampilkan di media
sosial sangat besar. Penelitian menunjukkan bahwa paparan
terus-menerus terhadap gambaran kehidupan yang
sempurna dapat menyebabkan kecemasan, depresi, dan
gangguan tidur, terutama bagi generasi muda yang aktif di
media sosial.

Pengaruh algoritma media sosial yang terus menyajikan
konten serupa memperburuk perasaan ini, menguatkan pikiran
bahwa seseorang harus merasa cukup atau diterima sesuai
standar yang ditetapkan (Braghieri et al., 2021: Social media
and mental health).

Dukungan Keluarga dan Lingkungan Sosial

Di sisi lain, dampak dari gejala QLC ini makin terlihat dimana
banyak kalangan dewasa muda yang mencari dukungan dari
teman atau komunitas online untuk mendapatkan dukungan
emosional, meskipun dukungan tersebut sering kali terasa
dangkal dan tidak memadai.

Akibatnya, dukungan sosial melalui media sosial sering kali
menambah tekanan emosional. Contoh nyata, ketika
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ekspektasi terhadap jumlah "likes" atau respons yang diterima
tidak sesuai harapan, hal tersebut bisa memperburuk kondisi
mental mereka.

Yang perlu ditekankan bahwa ketika kehidupan digital tampak
penuh dengan kebahagiaan semu, dukungan keluarga yang
tulus dan komunikasi yang terbuka menjadi hal yang jauh lebih
berharga, memberikan rasa aman dan kekuatan untuk
menghadapi tantangan hidup yang nyata. Tanpa dukungan
tersebut, banyak individu merasa semakin terisolasi meskipun
terus terhubung di dunia maya.

Dengan kata lain, di balik semua kesempurnaan semu yang
ditampilkan di media sosial, dukungan keluarga dan
lingkungan sosial menjadi kunci utama untuk melewati quarter
life crisis.

Dilarang mengambil dan/atau menayangkan ulang sebagian atau keseluruhan artikel
di atas untuk konten akun media sosial komersil tanpa seizin redaksi.

Editor: Arif Muhammad Iqbal

Halaman: 1  2  Selanjutnya
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