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Abstrak 

Fase kehidupan emerging adult yang merupakan transisi dari remaja dan menjadi individu dewasa yang 
stabil. Emerging adult dituntut untuk sudah masuk dalam kehidupan yang stabil, pekerjaan yang stabil 
dan tidak berpindah-pindah, dan kehidupan percintaan atau bahkan pernikahan, yang menjadi 
tantangan tersendiri bagi mereka. Sehingga orientasi terhadap masa depan menjadi salah satu fenomena 
perkembangan yang terjadi pada emerging adult dan bisa mempengaruhi kesehatan mental individu 
tersebut. Penelitian ini bertujuan untuk melakuksn intervensi dengan menggunakan Acceptance and 
Commitment Therapy (ACT) pada emerging adult untuk menurunkan kecemasan terhadap masa depan. 
Desain penelitian ini adalah one group pretest-posttest design (kuasi eksperimen). Jumlah sampel ialah 5 
orang, yang diperoleh dengan teknik purposive sampling. Efektivitas terapi dilihat dari evaluasi 
kuantitatif menggunakan Skala Kecemasan Masa Depan untuk mengetahui tingkat kecemasan masa 
depan yang dialami. Terdapat penurunan skor pada skala yang digunakan, yang menunjukkan bahwa 
Acceptance and Commitment Therapy (ACT) dapat dikatakan efektif untuk menurunkan kecemasan masa 
depan pada emerging adult. 
Kata Kunci: Acceptance and Commitment Therapy; Emerging Adult; Kecemasan Masa Depan. 

 
Abstract 

The phase of emerging adulthood represents a transition from adolescence to a stable adult identity. 
Emerging adults are expected to establish a stable life, including stable employment, and to commit to 
romantic relationships or even marriage, which poses significant challenges for them. Consequently, future 
orientation becomes a prominent developmental phenomenon in emerging adults and can influence their 
mental health. This study aimed to intervene using Acceptance and Commitment Therapy (ACT) to reduce 
future anxiety in emerging adults. The research design was a one-group pretest-posttest design (quasi-
experiment). The sample consisted of 5 participants, selected through purposive sampling. The effectiveness 
of the therapy was evaluated quantitatively using the Future Anxiety Scale to measure the level of future 
anxiety experienced. There was a decrease in scores on the scale used, indicating that Acceptance and 
Commitment Therapy can be considered effective in reducing future anxiety in emerging adults. 
Keywords: Acceptance and Commitment Therapy; Emerging Adult; Future Anxiety. 
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PENDAHULUAN 

Selama rentang kehidupan, individu 

akan menjalani dan melewati beberapa 

tahap masa perkembangan, dimulai dari 

kanak-kanak hingga lanjut usia. Setiap 

masa perkembangan memiliki ciri khas 

dan tugas-tugas perkembangannya 

masing-masing (Fingerman et al., 2011). 

Setiap masa perkembangan memiliki masa 

transisi yang akan menghadapi setiap 

tugas dan tantangan perkembangannya, 

salah satunya adalah masa transisi menuju 

dewasa. Periode di antara akhir masa 

remaja (sekitar usia 18 tahun) dan awal 

memasuki masa dewasa yang stabil saat ini 

semakin memerlukan waktu yang panjang, 

yang memuncul satu tahap kehidupan 

yang baru, yaitu Emerging Adult (Arnett, 

2015; Arnett et al., 2014).  

Meskipun perkembangan pada 

emerging adult memiliki kesamaan dalam 

fase perkembangan seperti remaja dan 

dewasa awal, beberapa hal penting dalam 

fase kehidupan emerging adult yang 

membuatnya berbeda dari fase perkem-

bangan remaja dan dewasa awal. Fase 

kehidupan emerging adult berbeda dari 

fase perkembangan remaja, emerging adult 

sudah tidak lagi mengalami pubertas, tidak 

lagi bersekolah pada jenjang Pendidikan 

SMA, dan tidak lagi dianggap sebagai anak 

di bawah umur. Mereka yang berada pada 

fase kehidupan emerging adult telah 

mencapai kematangan secara fisik dan 

seksual, dan sangat berbeda jenjang 

pendidikannya saat ini, pekerjaannya, dan 

jalur yang tengah ditempuh saat ini. 

Sebagian telah mendapatkan pekerjaan 

tetap, yang lainnya sedang menempuh 

pendidikan lanjutan, dan ada juga yang 

sedang menjalankan keduanya, terutama 

pada remaja akhir dan juga awal 20 tahun. 

Di sisi lain, emerging adult dituntut untuk 

sudah masuk dalam kehidupan yang stabil, 

pekerjaan yang stabil dan tidak berpindah-

pindah, dan kehidupan percintaan atau 

bahkan pernikahan (Arnett, 2016; Arnett 

et al., 2014). Salah satu kehidupan yang 

stabil terkait dengan percintaan atau per-

nikahan yang dipersepsikan oleh emerging 

adult dengan sangat beragam dan berbeda 

dengan fase perkembangan yang lain 

(Permana & Medynna, 2021). Sehingga 

orientasi terhadap masa depan menjadi 

salah satu fenomena perkembangan yang 

terjadi pada emerging adult dan bisa 

mempengaruhi kesehatan mental individu 

tersebut (Arnett et al., 2014).  

Seginer (2009) berpendapat bahwa 

orientasi masa depan adalah Gambaran 

mengenai masa depan dengan diperoleh 

melalui pembentukan dari sekumpulan 

sikap dan persepsi mengenai pengalaman 

yang ada di masa lalu, sehingga memun-

culkan suatu informasi terhadap diri 

sendiri untuk membentuk harapan tentang 

masa depan, perencanaan, tujuan, dan hal-

hal lainnya yang berkaitan dengan masa 

depan. Kondisi masa depan yang masih 

ambigu dan tidak jelas dapat memun-

culkan rasa kegelisahan dan ketidakber-

dayaan khususnya saat individu bingung 

dan tidak dapat mengendalikan masa 

depannya, sehingga tidak dapat membuat 

perencanaan untuk masa depan dan 

memunculkan perasaan cemas terhadap 

masa depan yang berkelanjutan (Carrie et 

al., dalam Hammad, 2016). Zaleski (1996) 

juga mengungkapkan bahwa masa depan 

adalah sebuah tempat perencanaan, mene-

tapkan tujuan yang ingin dicapai dan 

merealisasikannya, namun individu dapat 

tidak meyakini apakah tujuaannya akan 
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tercapai atau tidak sehingga menimbulkan 

kecemasan. 

Kecemasan merupakan fenomena 

multidimensional yang meliputi, ketidak-

pastian kognitif mengenai tingkat kemung-

kinan individu berada dalam bahaya dan 

kemampuan individu dalam menghadapi 

ancaman, perasaan subjektif akan rasa 

takut dan kekhawatiran akan sesuatu yang 

akan datang atau antisipasi terhadap hal 

yang membahayakan, adanya tanda-tanda 

fisiologis seperti meningkatnya denyut 

jantung, berkeringat, tegang, dan diare, 

dan yang terakhir ekspresif atau 

menunjukkan perilaku seperti, ekspresi 

khawatir yang tampak pada wajah, dan 

menghindar secara aktif (kabur atau 

“flight”) atau menghindar secara pasif 

(kaku atau terhambat munculnya perilaku) 

terhadap hal yang dipersepsikan sebagai 

hal yang berbahaya (Cloninger, 1988).  

Kecemasan dapat timbul karena 

berbagai hal, seperti ujian, kesehatan, 

karir, maupun hal lainnya yang dapat 

terjadi di masa depan. Sehingga, sesuai 

dengan apa yang diungkapkan oleh Nevid 

et al. (2014) bahwa kecemasan memiliki 

kaitan erat dengan masa depan. Seseorang 

yang biasanya mengalami kecemasan 

mengenai masa depannya, ia cenderung 

belum memikirkan atau menggambarkan 

dengan detail dan jelas mengenai masa 

depannya kelak. Hal itu dapat memicu 

terjadinya kecemasan ketika menghadapi 

masa depan. Selain itu adanya rasa tidak 

percaya diri dalam menghadapi masa 

depan, dan pikiran negatif terhadap masa 

depannya, yang menyertai ketidakmam-

puan individu dalam menghadapi peris-

tiwa negatif yang terjadi di masa depan 

(Hammad, 2016). Selain itu, masalah yang 

menjadi penyebab terjadinya kecemasan 

masa depan bersumber dari tiga hal, yaitu 

masalah pendidikan, masalah pekerjaan, 

dan masalah keluarga (Siburian & Kaloeti, 

2010). 

Kecemasan akan masa depan yang 

tidak diatasi akan menimbulkan beberapa 

dampak negatif. Dampak dari kecemasan 

itu sendiri ada berbagai hal, seperti apabila 

tingkat kecemasan yang dimiliki termasuk 

tinggim dapat membuatnya memiliki 

gangguan fungsi sosial, seperti tidak ingin 

menjalin hubungan interpersonal dengan 

orang lain; kemampuan bermasyarakat 

mengalami hambatan, dan bahkan timbul 

persepsi negatif mengenai dirinya sendiri. 

Permasalahan yang tidak ditangani akan 

berdampak negatif pada beberapa bidang 

kehidupan, seperti karir dan hubungan 

interpersonal yang bisa bertahan sepan-

jang hidup (Bui et al., 2020). Sebaliknyam 

keberhasilan melalui fase perkembangan 

akan menumbuhkan rasa percaya diri, 

efikasi diri, dan keterampilan adaptif pada 

individu yang dapat menunjang kesuk-

sesan masa perkembangan selanjutnya 

(Fingerman et al., 2011). Oleh karena itu, 

kecemasan terhadap masa depan yang 

dialami oleh emerging adult perlu 

ditangani secara serius. 

Berdasarkan penelitian-penelitian 

terdahulu, kecemasan dapat diturunkan 

melalui berbagai cara, salah satunya meng-

gunakan Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT) (Forman et al., 2007, 2015). 

Forman et al. (2007, 2015) melakukan 

penelitian mengenai keefektifan ACT pada 

individu dengan kecemasan dan depresi. 

Melalui penelitian ini didapatkan bahwa 

terdapat 55% dari partisipan yang 

mengalami kecemasan dapat menurunkan 

gejala dari kecemasan yang dialami oleh 

partisipan tersebut. 
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Pendekatan Acceptance and 

Commitment Therapy (ACT) merupakan 

sebuah model terapi perilaku generasi 

ketiga dengan pendekatan Cognitive 

Behavior yang berfokus pada penerimaan 

terhadap pengalaman yang tidak menye-

nangkan dan berkomitmen untuk 

bertindak sesuai dengan nilai-nilai 

individu untuk mencapai kehidupan yang 

lebih berharga. ACT bermaksud untuk 

melatih klien untuk menyadari dan 

menerima pikiran dan perasaan yang tidak 

menyenangkan dan tidak diinginkan, 

untuk mencapai dan menjalain kehidupan 

yang lebih bermakna tanpa harus 

menghilangkan atau menghindari pikiran 

dan perasaan yang tidak menyenangkan 

tersebut (Hayes et al., 2012). 

 

METODE PENELITIAN 

Penelitian ini menggunakan one 

group pretest-posttest design. Desain ini 

dilakukan pada satu kelompok dengan 

melihat perubahan sebelum perlakuan 

yang didahului dengan pemberian pretest 

di awal penelitian dan diikuti dengan 

pemberian posttest di akhir penelitian 

(Neuman, 2014).  

Pemilihan partisipan dalam peneli-

tian ini ditentukan dengan teknik purposive 

sampling yaitu pemilihan partisipan yang 

ditentukandengan kebutuhan maupun 

tujuan dari penelitian (Neuman, 2014). 

Kriteria subjek penelitian yaitu individu 

berusia 18 hingga 29 tahun yang memiliki 

kecemasan terhadap masa depan pada 

kategori sedang atau tinggi berdasarkan 

skala kecemasan masa depan yang disusun 

oleh Masykuri (2022). Kecemasan yang 

dialami juga menunjukkan dampak negatif 

pada kehidupan sehari-hari seperti kurang 

konsentrasi, kesulitan tidur, dan tidak 

mampu mengendalikan pikiran negatif 

hingga menimbulkan reaksi fisik (pusing, 

jantung berdebar, keringan dingin, badan 

gemetar, dan gangguan pencernaan). 

Jumlah sampel yang didapatkan sebanyak 

5 orang. 

Skala Kecemasan Masa Depan yang 

dipakai berjumlah 27 item, dan memiliki 

validitas 0.329 dan reliabilitas sebesar 

0.893 yanf artinya valid dan reliabel. 

Partisipan dinyatakan memiliki skor 

rendah ≤ 57 dan dinyatakan memiliki skor 

tinggi jika skor ≥ 80 (Masykuri, 2022).  

Analisis data adalah cara yang digu-

nakan dalam mengolah data yang dipe-

roleh sehingga dapat ditarik kesimpulan. 

Metode analisis data digunakan untuk 

menguji hipotesis (Neuman, 2014). Teknik 

analisis data yang digunakan dalam 

penelitian ini adalah uji paired sample t-

test. Paired sample t-test digunakan untuk 

mengetahui apakah ada perbedaan antar 

dua data berpasangan kelompok. 

Sementara itu, untuk menguji 

efektivitas pemberian intervensi, 

digunakan perhitungan effect size. Effect 

size adalah ukuran tingkat efektivitas dari 

suatu variabel terhadap variabel lain, 

dalam penelitian ini adalah efektivitas 

intervensi Acceptance and Commitment 

Therapy (ACT) yang telah dilakukan 

terhadap perubahan nilai penurunan 

gejala kecemasan (Pallant, 2020). 

Berikut adalah rumus eta square 

perhitungan effect size (Pallant, 2020): 

rY=√(𝑡2/(𝑡2 + df)) 

Setelah diperoleh nilai r tersebut, 

dapat diketahui kategori efektivitas 

perlakuan yang telah diberikan. 

Penormaan efektivitas menurut Cohen 

(dalam Pallant, 2020) adalah kategori 
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small effect (0.2-0.5), medium effect (0.5-

0.8), dan large effect (>0.8). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN 

Berikut merupakan hasil evaluasi 

kuantitatif terkait rangkaian kegiatan 

intervensi kelompok berdasarkan hasil 

skoring Skala Kecemasan Masa Depan yang 

telah dilakukan: 
Tabel 1. Hasil Pretest dan Posttest 

Partisipan Pretest Posttest 
Klien 1 (RYPP) Skor: 66 Skor: 50 
Klien 2  (NM) Skor: 82 Skor: 62 
Klien 3   (OA) Skor: 73 Skor: 45 
Klien 4  (GBI) Skor: 81 Skor: 63 
Klien 5  (TAN) Skor: 69 Skor: 57 

 
Tabel 2. Analisis Deskriptif Perbandingan Skor 

 Pretest Posttest 
N 5 5 
Mean 74.2 55.4 
Minimum 66 50 
Maximum 82 63 

Tabel di atas merupakan data 

deskriptif dari Skala Kecemasan Masa 

Depan dari anggota kelompok yang terlibat 

di dalam kegiatan ini. Tabel menunjukkan 

bahwa mean pretest Skala Kecemasan 

Masa Depan sebesar 74.2, sedangkan mean 

posttest Skala Kecemasan Masa Depan 

sebesar 55.4. Data ini menunjukkan 

adanya penurunan dalam kecemasan masa 

depan pada partisipan setelah diberikan 

intervensi. 
Tabel 3. Analisis Deskriptif Perbandingan Skor 

 Shapiro-Wilk 
 Statistic df Sig. 
Pretest .903 5 .425 
Posttest .915 5 .501 

Uji normalitas data dilakukan dengan 

teknik Shapiro-Wilk karena jumlah sampel 

kurang dari 50, diketahui bahwa data 

pretest berdistribusi normal dengan nilai 

signifikansi 0.425 (p>0.05), dan data 

posttest juga berdistribusi normal dengan 

nilai signifikansi 0.501 (p>0.05). sehingga 

uji hipotesis pada Skala Kecemasan Masa 

Depan akan dilakukan dengan uji 

parametrik, yaitu dengan uji paired sample 

t-test. 
Tabel 4. Hasil Uji Hipotesis 

 t df Sig. (2-tailed) 
Pretest-
Postest 

7.086 4 .002 

Hasil Skala Kecemasan Masa Depan 

diolah dengan teknik statistik uji 

parametrik yaitu paired sample t-test. Hasil 

uji menunjukkan Sig.(2-tailed) sebesar 

.002 (p<0.05) ini menunjukkan adanya 

perbedaan yang signifikan dalam 

penurunan kecemasan masa depan pada 

emerging adult. 

Hasil uji effect size pada skor kece-

masan masa depan menggunakan skala 

Kecemasan Masa Depan sebelum diberikan 

intervensi (pretest) dan setelah diberikan 

intervensi (posttest). Hasil analisis effect 

size pada skor kecemasan masa depan 

memperoleh): rY = 0.79 yang menje-

laskan bahwa perbedaan jarak antara skor 

pretest dan posttest kecemasan masa 

depan tergolong besar. Hal ini dapat 

disimpulkan bahwa intervensi Acceptance 

dan Commitment Therapy memberikan 

efek yang besar dalam menurunkan kece-

masan masa depan pada emerging adult. 

Hasil analisis statistik menggunakan 

paired sample t-test menunjukkan bahwa 

adanya perbedaan yang signifikan dalam 

penurunan kecemasan masa depan pada 

partisipan. Hal ini menunjukkan bahwa 

Acceptance and Commitment Therapy 

dapat menurunkan kecemasan masa 

depan pada emerging adult. Hasil ini 

sejalan dengan Natalia et al. (2023) yang 

menyatakan dalam penelitiannya bahwa 

Acceptance and Commitment Therapy 

berpengaruh dalam mengurangi kece-

masan masa depan yang disebabkan oleh 

Quarter-Life Crisis pada emerging adult. 
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Pada penelitian ini, intervensi 

diberikan secara berkelompok karena 

interaksi sosial dalam kelompok dapat 

memberikan dukungan emosional yang 

berharga bagi peserta. Melalui lingkungan 

kelompok, peserta dapat saling belajar dan 

berbagi pengalaman, menciptakan rasa 

kebersamaan yang kuat. Dukungan dari 

sesama anggota kelompok yang sedang 

menghadapi tantangan serupa seringkali 

lebih bermakna dibandingkan dukungan 

dari terapis saja. Kelompok tidak hanya 

menjadi wadah untuk berbagi pengalaman, 

tetapi juga sebagai sumber inspirasi dan 

motivasi. Peserta dapat merasa lebih 

dipahami dan didukung ketika berin-

teraksi dengan orang-orang yang memiliki 

masalah serupa (Corey et al., 2010).  

Berdasarkan hasil intervensi yang 

dilakukan, dapat dilihat bahwa Acceptance 

and Commitment Therapy (ACT) yang 

memiliki beberapa langkah dalam 

menurunkan tingkat kecemasan masa 

depan, dimaksudkan untuk meningkatkan 

fleksibilitas psikologis pada konteks masa 

depan, seperti karir dan relasi romantis. 

ACT (Acceptance and Commitment 

Therapy) yang memiliki tujuan utama 

membantu individu yang mengalami kece-

masan untuk meningkatkan kesadarannya 

terhadap pikiran dan perasaan yang sulit 

untuk diproses, seperti pikiran-pikiran 

negatif atau perasaan-perasaan yang 

kurang menyenangkan, yang mungkin 

merupakan hasil dari stigma sosial yang 

dialami. Selain itu, ACT (Acceptance and 

Commitment Therapy) juga menjadi 

petunjuk arah bagi individu karena akan 

beradaptasi dengan kehidupan yang baru 

seperti fase perkembangan yang baru. 

Melalui pencarian nilai hidup atau Values 

yang menjadi bagian dari ACT (Acceptance 

and Commitment Therapy) membantu 

individu untuk memperjelas apa yang 

penting dalam hidup mereka, dan individu 

juga akan didorong untuk melakukan 

langkah nyata yang sesuai dengan nilai 

yang diyakini. Banyak individu merasa 

kehilangan dirinya sendiri, dengan 

berfokus pada nilai yang telah dipilih dan 

merasa jelas dengan inti dari nilai yang 

dipilih bisa membantu individu untuk 

memberikan ruang bagi kehidupan 

barunya tersebut sembari 

mempertahankan akan diri mereka sendiri 

(Hayes et al., 2006). 

 

SIMPULAN 

Berdasarkan intervensi yang sudah 

dilakukan kepada emerging adult yang 

mengalami kecemasan masa depan, maka 

dapat disimpulkan bahwa intervensi 

acceptance and Commitment Therapy 

(ACT) terbukti dapat menurunkan 

kecemasan masa depan yang partisipan 

miliki. 

Saran bagi penelitian selanjutnya 

yaitu dapat menggunakan sampel yang 

lebih besar dan tipe eksperimen lain yang 

lebih bisa terkontrol agar mendapatkan 

hasil yang lebih bisa mewakili populasi. 
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