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EFEKTIVITAS PELATIHAN BERPIKIR POSITIF UNTUK 

MENURUNKAN KECEMASAN KARIR DAN MENINGKATKAN 

OPTIMISME MASA DEPAN PADA MAHASISWA DI ERA 

PANDEMI 

 
Meita Safira 

NIM. 18107010066 

INTISARI 

 
Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui keefektifan pelatihan berpikir positif 

untuk menurunkan kecemasan karir dan meningkatkan optimisme masa depan 

pada mahasiswa di era pandemi. Subjek dalam penelitian ini berjumlah 24 

(N=24), merupakan mahasiswa di Yogyakarta yang sedang mengerjakan skripsi, 

terbagi menjadi dua kelompok yaitu 12 subjek kelompok eksperimen dan 12 

subjek kelompok kontrol. Penelitian ini menggunakan metode eksperimen 

dengan desain pre-test dan post-test. Kelompok kontrol tidak diberikan perlakuan 

apapun dan kelompok eksperimen diberikan perlakuan pelatihan berpikir positif 

yang disusun berdasarkan aspek-aspek berpikir positif menurut Albercth (1980) 

yaitu positive expectation, reality adaptation, non judgement talking, dan self 

affimation. Alat ukur yang digunakan adalah skala kecemasan karir yang 

didasarkan pada teori kecemasan menurut Fortinash Worent & Maher (2003) 

dan skala optimisme masa depan yang didasarkan pada aspek-aspek optimisme 

menurut Seligman (2008). Berdasarkan hasil uji MANOVA, nilai F = 

197,723 dengan signifikansi 0,000<0,001, maka dapat disimpulkan ada 

perbedaan rata-rata skor antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. 

Kunci : berpikir positif, kecemasan karir, optimisme. 



xv 

 

 

 

 

THE EFFECTIVENESS OF POSITIVE THINKING TRAINING TO 

REDUCE CAREER ANXIETY AND INCREASE FUTURE 

OPTIMISM IN STUDENTS IN THE PANDEMIC ERA 

 
Meita Safira 

NIM. 18107010066 

 

ABSTRACT 

 

This study aims to determine the effectiveness of positive thinking training to reduce 

career anxiety and increase future optimism in students in the pandemic era. The 

subjects in this study found 24 (N=24), students in Yogyakarta who were working on 

a thesis, divided into two groups, namely 12 experimental group subjects and 12 

control group subjects. This study used an experimental method with pre-test and 

post-test designs. The control group was not given any treatment and the 

experimental group was given positive thinking training treatment which was 

arranged based on aspects of positive thinking according to Albert (1980), namely 

positive expectation, adaptive reality, non-judgment speaking, and self-affirmation. 

The measuring instrument used is a career anxiety scale based on anxiety theory 

according to Fortinash Worent & Maher (2003) and a future optimism scale based 

on aspects of optimism according to Seligman (2008). Based on the results of the 

MANOVA test, the value of F = 197.723 with a significance of 0.000 <0.001, it can 

be said that there is a difference in the average score between the experimental 

group and the control group. 

Keywords     :      positive      thinking,      career      anxiety,      optimism. 
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BAB I 

PENDAHULUAN 

 

A. Latar Belakang 

Perguruan tinggi merupakan tempat atau ruang belajar untuk memperoleh 

ilmu yang akan dibawa sebagai bekal dalam kehidupan menghadapi dunia kerja 

kedepannya. Individu yang sedang belajar di perguruan tinggi disebut dengan 

mahasiswa, individu yang memilih untuk melanjutkan perjalanan pendidikannya 

di bangku perkuliahan tentunya harus memiliki kesiapan dalam menghadapi karir 

dimasa depan sesuai dengan harapannya (Nuryati, 2003). Karir merupakan topik 

utama yang banyak diperbincangkan oleh mahasiswa yang sedang mengerjakan 

skripsi dan menjadi masalah yang cukup serius. Pada tahap tersebut, seseorang 

akan melakukan pencarian informasi tentang minat dan kemampuan dalam diri 

dan lingkungan sekitarnya yang dapat membantu untuk menentukan pilihan karir. 

Merencanakan karir merupakan suatu hal yang sangat penting bagi individu untuk 

kesuksesan karirnya nanti. Individu juga harus memiliki pemahaman yang jelas 

terkait dengan pilihan pekerjaannya yang disertai adanya tujuan karir yang 

spesifik. 

Setiap tahunnya seluruh perguruan tinggi di Indonesia meluluskan kurang 

lebih 1,7 juta mahasiswa yang kemudian disebut dengan sarjana. Pertambahan 

sarjana yang cukup pesat masih belum dapat diiringi dengan kemampuan yang 

dibutuhkan oleh perusahaan. Fenomena atau problematika yang terjadi tentang  
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karir adalah terjadi ketidakseimbangan antara jumlah lulusan atau yang telah 

menyelesaikan pendidikannya dengan ketersediaan lapangan pekerjaan yang ada. 

Dengan begitu, masih sangat tingginya angka pengangguran yang ada di 

Indonesia. Kondisi ini tentunya membawa dampak bagi usia produktif, yaitu akan 

sulitnya mendapatkan pekerjaan karena persaingan kerja yang ketat.  

  Salah satu karakteristik dari pengangguran yang di Indonesia adalah 

tingginya pengangguran dengan pendidikan tinggi atau disebut dengan 

pengangguran terdidik. Berdasarkan data Survei Angkatan Kerja Nasional tahun 

2017 pengangguran di Indonesia didominasi oleh angkatan kerja dengan 

pendidikan sekolah menengah atas dan pendidikan tinggi. Fenomena ini menjadi 

ironis mengingat bahwa berarti semakin tinggi pendidikan seseorang, probabilitas 

atau kemungkinan seseorang menjadi penganggur pun semakin tinggi. Faktor 

penting yang melatarbelakangi fenomena pengangguran terdidik ini adalah 

transisi yang panjang antara pendidikan dan pasar kerja. Penelitian dari Allen 

(2016) menunjukkan bahwa sepertiga dari penganggur terutama pada usia muda 

harus menunggu selama satu tahun untuk masuk ke pasar kerja, terutama untuk 

masuk pasar kerja sektor formal. Fenomena pengangguran di Indonesia masih 

terus ada setiap tahunnya. 

 Angka pengangguran yang ada di Indonesia semakin meningkat ketika 

muncul new emerging infectious disease yang pertama kali terindikasi di kota 

Wuhan China akhir tahun 2019 yang disebabkan oleh Coronavirus Disease 

Covid-19. Senin, 2 Maret 2020 Indonesia mengkonfirmasi kasus Coronavirus 

untuk yang pertama kalinya. Pandemi COVID-19 yang terjadi di Indonesia 

mengharuskan pemerintah harus menerapkan kebijakan Pembatasan Sosial 

Berskala Besar (PSBB) untuk meminimalisir penyebaran Covid-19 di beberapa 
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daerah. Kebijakan ini membatasi ruang aktivitas masyarakat, penerapan 

Pembatasan Sosial Berskala Besar (PSBB) diyakini sebagai cara terbaik untuk 

menekan potensi laju penyebaran Covid-19. Hal ini dapat dilihat dari bermacam-

macam langkah yang diambil oleh pemerintah dengan memberi himbauan pada 

masyarakat untuk membatasi      kegiatan pada sektor-sektor tertentu. 

Pandemi Covid 19 dan kebijakan-kebijakan pemerintah yang telah 

diberlakukan membawa banyak sekali perubahan dan dampak yang cukup besar 

bagi beberapa sektor kehidupan, tidak hanya berdampak bagi kesehatan saja, 

tetapi juga berpengaruh besar terhadap sosial, ekonomi, dan ketenagakerjaan. Ada 

banyak perusahaan yang tidak dapat melanjutkan produktivitas usaha hingga  

terpaksa melakukan Pemutusan Hubungan Kerja. Beberapa waktu terakhir ini, 

Kementrian Tenaga Kerja RI mencatat hingga 2.7 juta korban Pemutusan 

Hubungan Kerja di masa pandemi Covid-19.  

Pemutusan Hubungan Kerja yang dilakukan oleh banyak perusahaan ini 

tentunya mengakibatkan pertumbuhan angka pengangguran di Indonesia yang 

kemudian menyebabkan sedikitnya peluang dalam memperoleh pekerjaan. 

Kondisi ini menjadikan mahasiswa yang akan menghadapi kelulusan pada masa 

pandemi Covid 19 merasa cemas, bingung, dan sedih bagaimana dapat bangkit 

menghadapi situasi yang menyulitkan dan merugikan bagi karirnya (Nurus 

Sa’adah, 2020). Para mahasiswa yang berada di semester akhir dan mahasiswa 

fresh graduate tidak sedikit yang mengalami kecemasan karir atau kecemasan 

menghadapi masa depan dan dunia kerja di era pandemi ini. Pada mahasiswa yang 

baru saja lulus pada prodi psikologi Universitas Lambung Mangkurat saat 

pandemi Covid1-9 mengalami  kecemasan menghadapi dunia kerja dalam kategori 

sedang (43,4%) dan kategori tinggi (43,4%). Hal ini memberi isyarat bahwa di era 
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pandemi Covid 19, seseorang akan merasakan kecemasan terkait dengan dunia 

kerja (Vira,  2021). 

Kondisi ini tentunya menjadi alasan yang kuat untuk mahasiswa 

mengalami kecemasan dan ketakutan akan karirnya, lapangan pekerjaan semakin 

sempit dengan diimbangi saingan yang semakin banyak, tidak hanya bersaing 

dengan sesama mahasiswa yang baru saja lulus dan akan mencari pekerjaan, 

namun juga bersaing dengan banyaknya angkatan kerja yang juga sedang 

berlomba-lomba mencari pekerjaan karena di PHK oleh perusahaan tempat ia 

bekerja sebelumnya.  

Kaplan, Sadock dan Grebb (2010) menjelaskan kecemasan adalah respon 

individu terhadap kondisi atau keadaan tertentu yang mengancam dirinya, namun 

merupakan sesuatu yang normal terjadi pada proses perkembangan, perubahan 

peristiwa, situasi yang belum pernah dilakukan, pengalaman yang baru, atau juga 

dalam individu menemukan identitas diri dan arti kehidupan. Respon tersebut 

dapat berupa perasaan yang bercampur berisi kekhawatiran mengenai masa yang 

akan datang, ketakutan tersebut datang tanpa sebab khusus. Banyak sekali hal 

yang dicemaskan, misalnya kondisi lingkungan, kesehatan, ujian, karir, relasi 

sosial dan sebagaianya. Hal ini tentu normal untuk individu merasa cemas perihal 

aspek hidup tersebut.. 

Kecemasan karir merupakan perasaan yang hadir karena ancaman atau 

keadaan yang tak semestinya, serta adanya ketidakpastian dimasa mendatang. 

Menurut Daradjat (2009) hal yang sangat dicemaskan ketika menghadapi karir 

masa depan yaitu semakin sempitnya lapangan pekerjaan dan semakin 

meningkatnya persaingan. Kecemasan akan karir masa depan adalah perasaan 
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yang mendominasi mahasiswa saat ini, namun karir masa depan harus dipandang 

sebagai sesuatu yang mampu untuk dihadapi dan mengharapkan hal baik akan 

terjadi pada dirinya. Di balik kecemasan karir, mahasiswa sebaiknya mampu 

mengeksplorasi perasaan yang lebih positif dalam dirinya salah satunya adalah 

optimisme.  

Optimisme adalah suatu pandangan secara menyeluruh, melihat hal yang 

baik, berpikir positif, dan mudah memberikan makna bagi diri. Optimisme 

menjadikan individu meraih pencapaian yang lebih baik dalam hidup karena 

mampu untuk menghadapi masalah yang sedang dihadapi. Individu yang optimis 

mampu menghasilkan sesuatu yang lebih baik dari yang telah lalu, tidak takut 

pada kegagalan, dan berusaha untuk tetap bangkit mencoba kembali bila gagal. 

Ketika mengalamai kegagalan orang optimis cenderung menyikapinya dengan 

respon yang aktif dan tidak putus harapan, merencanakan suatu tindakan, atau 

berusaha mencari pertolongan dan nasihat. Orang optimis juga menganggap 

kegagalan disebabkan oleh sesuatu hal yang dapat diubah sehingga mereka dapat 

berhasil dimasa-masa yang akan datang (Seligman, 2008). 

Salah satu faktor yang menyebabkan adanya kecemasan dan tidak optimis 

pada mahasiswa akan karir masa depan adalah faktor pikiran yang negatif atau 

pikiran yang tidak rasional. Menurut Adler dan Rodman (1991), pikiran negatif 

atau pikiran yang tidak rasional adalah pikiran tidak nyata dan tidak dapat 

dibuktikan dan menjadi penghalang seseorang untuk maju serta berkembang 

dalam kehidupan sehari-hari secara efektif. Berpikir tidak rasional atau berpikir 

negatif juga merupakan proses berpikir yang memikirkan dan mencari memori 

tentang hal-hal negatif yang ada pada masa lalu atau situasi saat ini, kemudian 

menumbuhkan rasa khawatir dan menumbuhkan ketakutan untuk menghadapi 
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masa yang akan datang. Ketika seseorang berpikir negatif, akan merangsang akal 

untuk terus fokus terhadap hal- hal negatif, maka otak membukakan memori atas 

pikiran negatif. 

Ada banyak metode yang kerap kali digunakan untuk menurunkan 

kecemasan dan meningkatkan optimisme di antaranya yaitu metode pencitraan, 

relaksasi, dan perilaku. Greenberger (2004) menjelaskan intervensi kognitif dapat 

digunakan untuk menurunkan kecemasan, seperti mengubah, mengenali atau 

mengidentifikasi pemikiran yang menyertai rasa cemas. Salah satu intervensi 

kognitif menurut Elfiky (2011) diantaranya dengan berpikir positif, karena 

berpikir positif adalah sumber kebebasan dan sumber kekuatan. Disebut dengan 

sumber kekuatan karena pikiran positif membantu memikirkan solusi hingga 

mendapatkannya, dengan begitu kepercayaan dan kekuatan akan bertambah dan 

disebut dengan sumber kebebasan karena dengan berpikir positif akan terbebas 

dari pikiran-pikiran negatif dan penderitaan serta pengaruhnya dalam diri. 

Berpikir positif dapat diartikan dengan pola berpikir yang berangkat dari 

hal-hal baik dan positif, yang dapat menumbuhkan semangat untuk melakukan 

perubahan menuju pada level hidup yang lebih baik. Pada konteks ini berpikir 

positif menjadi sebuah sistem berpikir yang mendorong dan mengarahkan 

individu untuk menghilangkan hal-hal negatif yang dapat melemahkan dan 

menurunkan semangat perubahan dalam dirinya (Arifin, 2011). Kecemasan 

muncul karena adanya cara berpikir yang tidak rasional atau pikiran negatif, 

sehingga intervensi kognitif dapat mengubah cara berpikir atau pola pikir 

menjadi lebih positif, serta dapat menurunkan kecemasan. Individu yang 

berpikir positif dapat menilai setiap kesulitan dengan sudut pandang yang baik, 

tidak mudah untuk putus asa, dan tidak terpengaruh dengan adanya berbagai 
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rintangan maupun hambatan yang dialami. Berpikir positif cenderung akan 

mengartikan setiap masalah yang dilalui sebagai hal yang terjadi hanya 

sementara dan dapat dikendalikan. Ditemukan dalam beberapa penelitian, 

pelatihan berpikir positif dapat efektif meningkatkan sikap optimis dan 

menghilangkan   sikap pesimis serta dapat menurunkan simtom depresi. 

Dalam sebuah studi yang dilakukan oleh Maya Pangastuti (2014), 

pelatihan berpikir positif efektif untuk menurunkan kecemasan menghadapi ujian 

nasional pada siswa kelas 12. Hal ini sesuai dengan pendapat Mckay (2002) 

bahwa individu dapat memilih perasaan dengan pikirannya. Perubahan pola pikir 

yang dilakukan mempengaruhi perasaan subjek sehingga menyebabkan perubahan 

kecemasan menghadapi ujian nasional pada subjek kelompok eksperimen. 

Pelatihan berpikir positif secara signifikan terbukti ekektif untuk menurunkan 

kecemasan menghadapi ujian nasional. 

Hasil penelitian yang berbeda dikemukakan oleh Leli Nailul, Fuad 

Nashori, dan Indahria (2020), berdasarkan penelitian pada anak binaan di lembaga 

pembinaan khusus anak, pelatihan berpikir positif efektif untuk meningkatkan 

optimisme. Anak binaan yang mengikuti pelatihan menjadi yakin dan berharap 

bahwa mereka dapat memiliki masa depan yang lebih baik dan yakin bahwa hal-

hal baik dapat terjadi. Para peserta juga menjadi tidak terlalu yakin bahwa hal 

buruk akan menimpa mereka. Pelatihan berpikir positif secara signifikan efektif 

dalam meningkatkan optimisme pada anak binaan di LPKA. 

Dari apa yang telah dijabarkan di atas, peneliti mengasumsikan bahwa 

pelatihan berpikir positif merupakan salah satu variabel yang berperan secara 

signifikan terhadap kecemasan karir dan optimisme masa depan. Berdasarkan 

uraian yang telah dijelaskan sebelumnya juga peneliti bermaksud untuk meneliti 
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lebih lanjut efektivitas pelatihan berpikir positif untuk menurunkan kecemasan 

karir dan meningkatkan optimisme masa depan pada mahasiswa. Diharapkan 

mahasiswa dapat lebih mengelola pikiran negatif dan mengganti dengan pikiran 

yang lebih positif dan mahasiswa akan memiliki sikap optimis serta tidak cemas 

terkait dengan jenjang karirnya melalui pelatihan berpikir positif. 

B. Rumusan Masalah 

Berdasarkan dari latar belakang yang sudah disampaikan, peneliti 

merumuskan masalah penelitian sebagai berikut : “Bagaimana efektivitas 

pelatihan berpikir positif untuk menurunkan kecemasan karir dan meningkatkan 

optimisme masa depan pada mahasiswa di era pandemi?”. 

C. Tujuan Penelitian 

Tujuan penelitian ini yaitu untuk mengetahui efektivitas pelatihan berpikir 

positif untuk menurunkan kecemasan karir dan meningkatkan optimisme masa 

depan pada mahasiswa di era pandemi. 

D. Manfaat Penelitian 

1. Manfaat Teoritis 

Secara teoritis, dengan adanya hasil penelitian mengenai efektivitas 

pelatihan berpikir positif untuk menurunkan kecemasan karir dan 

meningkatkan optimisme masa depan pada mahasiswa di era pandemi, 

diharapkan hasil penelitian ini dapat memberikan kontribusi atau 

pengetahuan tambahan dalam pengembangan keilmuan psikologi, 

khususnya dalam bidang psikologi klinis. 

2. Manfaat Praktis 

Jika hipotesis pada penelitian ini diterima, maka bagi subjek pelatihan 
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berpikir positif ini dapat membantu untuk dapat menurunkan kecemasan 

karir dan meningkatkan optimisme khusunya dalam menghadapi masa 

depan dan lebih mampu untuk berpikir positif
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E. Keaslian Penelitian 

 

No Judul Penelitian Penulis Metode Variabel Subjek Penelitian Hasil 

1. Hubungan Antara 

Berpikir Positif 

Dengan 

Kecemasan  

Komunikasi Pada 

Mahasiswa 

 

Yeni 

Anggraini, 

Adri Murni, 

Auliya Syaf 

kuantitatif   

dengan  

korelasi  

Product  

Moment 

 

Variabel Bebas : 

berpikir positif 

 

Variabel 

tergantung : 

kecemasan 

komunikasi 

pada mahasiswa 

27 mahasiswa  

Fakultas  Psikologi  

Universitas  

Abdurrab  

Pekanbaru 

 

Hasil menunjukkan adanya  hubungan  

yang  signifikan  antara  berpikir  

positif  dengan  

kecemasan  komunikasi dengan  arah 

hubungan negatif,  yang  berarti  

semakin  rendah  berpikir  positif  

maka  semakin  tinggi kecemasan 

komunikasi   pada mahasiswa   

Universitas   Abdurrab   Pekanbaru , 

dan sebaliknya semakin  tinggi  

berpikir positif  maka  semakin  

rendah  

kecemasan  komunikasi pada  

mahasiswa  Universitas  Abdurrab 

Pekanbaru 

2. Self Eficacy Dan 

Berpikir Posistif 

Dengan 

Kecemasan 

Berbicara Di 

Depan Umum 

Pada Mahasiswa 

Nurhasanah kuantitatif 

dengan 

pendekatan 

crossectional 

Variabel Bebas : 

self eficacy dan 

berpikir positif 

 

Variabel 

tergantung : 

kecemasan 

berbicara 

didepan umum 

Sampel pada 

penelitian ini 

berjumlah 67 orang 

mahasiswa 

keperawatan 

semester lima tahun 

2019. 

Hasil menunjukkan adanya hubungan 

antara berpikir positif dan self eficacy 

dengan kecemasan berbicara di depan 

umum pada mahasiswa. Ada korelasi 

yang negatif  yang berarti semakin 

tinggi berpikir positif dan self efficacy 

maka akan semakin menurunnya 

kecemasan mahasiswa untuk berbicara 

di depan umum bagi mahasiswa 

STIKes Muhammadiyah Pringsewu. 
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3. Pengaruh Terapi 

Berpikir Positif, 

Cognitive 

Behavior Therapy 

(CBT), 

Mengelola Hidup 

Dan 

Merencanakan 

Masa Depan 

(MHMMD) 

Terhadap 

Penurunan 

Kecemasan Karir 

Pada Mahasiswa 

Universitas 

Mulawarman 

Muhammad 

Ali 

Adriansyah, 

Diah Rahayu, 

Netty Dyan 

Prastika 

Kuantitatif 

eksperimen  

Variabel Bebas : 

Terapi Berpikir 

Positif, 

Cognitive 

Behavior 

Therapy (CBT), 

Mengelola 

Hidup Dan 

Merencanakan 

Masa Depan 

(MHMMD) 

 

Variabel 

Tergantung : 

Penurunan 

Kecemasan 

Karir Pada 

Mahasiswa 

45 orang mahasiswa 

Universitas 

Mulawarman yang 

mengalami 

kecemasan karir 

tingkat tinggi 

Daripada cognitive behavior therapy 

dan terapi berpikir positif, pelatihan 

mengelola hidup dan merencanakan 

masa depan lebih efektif untuk 

menurunkan kecemasan karir 

4. Manajemen Stres 

Dengan Latihan 

Berpikir Positif 

Di Masa Pandemi 

Covid-19 (2021) 

Exda Hanung 

Lidiana, 

Norman 

Wijaya Gati, 

Fida’ Husain 

Kuantitatif 

dengan 

Pretest 

posttest 

without 

control group 

Variabel Bebas : 

latihan berpikir 

positif 

 

Variabel 

tergantung : 

manajemen 

stress 

10 warga desa Palur 

Wetan, Rt 01/05, 

Palur, Mojolaban, 

Sukoharjo 

Setelah dilakukan pelatihan 

manajemen stress berpikir positif 

selama 1 bulan, sebagian besar peserta 

peserta mengalami penurunan tingkat 

stress dari berat menjadi tidak cemas. 

Latihan berpikir positif dapat 

dilakukan sebagai manajemen untuk 

menurunkan tingkat stres 

5. Hubungan Antara 

Berpikir Positif 

dan Efikasi Diri 

dengan 

Kecemasan 

Berbicara di 

Depan Umum 

Pada Mahasiswa 

Unissula (2019) 

Lutfia Rizky 

Ananda , 

Titin 

Suprihatin 

Kuantitatif 

dengan cluster 

random 

sampling 

Variabel bebas : 

berpikir positif 

dan efikasi diri 

 

Variabel bebas : 

kecemasan 

berbicara di 

depan umum 

127 mahasiswa 

Fakultas Keguruan 

dan Ilmu Pendidikan 

Unissula dengan 

jumlah  

Semakin tinggi berpikir positif maka 

semakin rendah kecemasan berbicara 

di depan umum dan semakin rendah 

berpikir positif maka semakin tinggi 

kecemasan berbicara di depan umum. 

Sehingga dapat disimpulkan bahwa 

ada hubungan negatif yang signifikan 

antara berpikir positif dengan 

kecemasan berbicara di depan umum. 
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6. Effectiveness of 

positive thinking 

skills Training on 

Hamedan 

Students Anxiety 

and Happiness 

Zahra Afshari 

Moaser 

Kuantitatif 

semi 

eksperimen 

dengan pre 

test-post test 

kelompok 

kontrol 

Variabel bebas : 

positive thinking 

skills Training 

 

Variabel 

tergantung : 

Anxiety and 

Happiness 

30 siswa dinas 

Hamedan angkatan 

93-94 

Pelatihan keterampilan berpikir positif 

telah efektif untuk meningkatkan 

kebahagiaan siswa, metode yang 

dilakukan dalam penelitian ini baik 

untuk intervensi psikologi. 

7. Positive Thinking 

on Future Anxiety 

on Hearing 

Impaired College 

Students 

Dimas 

Setiawan 

Santoso, 

Afitria 

Rizkiana 

Kuantitatif Variabel bebas : 

positif thinking 

 

Variabel 

tergantung :  

Future Anxiety 

on Hearing 

Impaired 

College 

Students 

47 mahasiswa 

tunarungu. 

Penelitian menunjukkan bahwa 

berpikir positif berpengaruh positif 

signifikan terhadap kecemasan masa 

depan sebesar 43,5%. Dari nilai-nilai 

tersebut dapat diartikan bahwa 

meskipun mahasiswa tunarungu 

memiliki pemikiran positif dalam 

benaknya, kecemasan masa depan 

tetap ada dan tidak hilang. Penjelasan 

lebih lanjut, keterampilan berpikir 

positif tidak secara signifikan 

membantu mengurangi kecemasan 

masa depan, tetapi dapat mengontrol 

tingkat kecemasan masa depan. 

8. The Effect of 

Positive Thinking 

Training on 

Anxiety and 

Happiness in the 

Elderly: a Quasi- 

Experimental 

Study (2021) 

Anis 

Pourdavarani, 

Mansooreh 

Azizzadeh 

Forouz, 

Sedigheh 

Khodabandeh 

Shahraki 

 

Kuantitatif 

eksperimen 

dengan desain 

pre-test-post-

test dan 

kelompok 

kontrol 

Variabel bebas : 

Positive 

Thinking 

Training 

 

Variabel 

tergantung : 

Anxiety and 

Happiness in the 

Elderly 

48 orang lanjut usia 

yang dirujuk ke dua 

pusat layanan 

kesehatan 

komprehensif di 

Kerman di Iran 

tenggara 

Hasil penelitian menunjukkan 

perbedaan yang signifikan antara skor 

rata-rata kecemasan setelah program 

pelatihan berpikir positif pada 

kelompok intervensi. Perbedaan 

statistik yang jelas antara skor sebelum 

dan sesudah intervensi pada sampel 

yang diteliti merupakan hasil dari 

penerapan model pelatihan berpikir 

positif pada sampel kelompok 

intervensi, yang secara signifikan 

mengurangi kecemasan orang tua. 
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9. Meningkatkan 

Optimisme 

Remaja Panti 

Sosial 

Dengan Pelatihan 

Berpikir Positif 

Mutya 

Nurindah, 

Tina Fiatin, 

Indahria 

Sulistyarini 

 

Kuantitatif 

eksperimen 

dengan desain 

pre-test post-

test 

Variabel Bebas :  

Pelatihan 

berpikir positif 

 

Variabel 

tergantung :  

optimisme  

20 remaja putra dan 

putri yang minimal 1 

tahun tinggal di 

panti, berusia 13 

sampai 18 tahun, dan 

tingkat pendidikan 

minimal SLTP 

Hasil penelitian menunjukkan 

bahwa pelatihan berpikir positif dapat 

meningkatkan optimisme pada remaja 

yang tinggal di panti sosial. Selain 

meningkatkan optimisme, latihan 

berpikir 

positif juga dapat memberikan 

motivasi untuk menghadapi masa 

depan, memiliki tujuan hidup, mampu 

memahami pola pikir negatif, dapat 

melawan pola pikir 

negatif, lebih berpikir positif dalam 

menghadapi segala sesuatu, memiliki 

kemampuan dalam menghadapi 

masalah, merasa tenang, terbuka, dan 

percaya diri. 

10. Efektivitas 

Pelatihan Berpikir 

Positif untuk 

Meningkatkan 

Optimisme pada 

Anak Binaan di 

Lembaga 

Pembinaan 

Khusus Anak 

Leli Nailul 

Muna, H. 

Fuad 

Nashori, 

Indahria 

Sulistyarini 

Kuantitatif 

eksperimen 

dengan desain 

pre-test-post-

test dan 

kelompok 

kontrol 

Variabel bebas :  

Pelatihan 

berpikir positif 

 

Variabel 

tergantung : 

optimisme 

18 anak laki-laki 

yang berusia 14-17 

tahun, dengan 

sembilan subjek 

berada di kelompok 

eksperimen dan 

sembilan subjek 

berada di kelompok 

kontrol. 

Pelatihan berpikir positif secara 

signifikan dapat meningkatkan 

optimisme anak binaan di LPKA. 

Anak binaan yang mengikuti pelatihan 

menjadi yakin dan 

berharap bahwa mereka dapat 

memiliki masa depan yang lebih baik 

dan yakin bahwa hal-hal baik dapat 

terjadi. Para peserta juga menjadi tidak 

terlalu yakin 

bahwa hal buruk akan menimpa 

mereka. Pelatihan berpikir positif 

secara signifikan efektif dalam 

meingkatkan optimisme selama dua 

minggu setelah pelatihan diadakan. 
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Berdasarkan pada uraian yang telah dipaparkan di atas dapat diketahui 

bahwa penelitian yang akan dilakukan oleh peneliti mengenai efektivitas pelatihan 

berpikir positif untuk menurunkan kecemasan karir dan meningkatkan optimisme 

masa depan pada mahasiswa di era pandemi terdapat perbedaan dengan penelitian 

yang lain. Adapun bentuk dari keaslian penelitian ini yaitu : 

1. Keaslian Topik 

Topik atau judul yang digunakan oleh peneliti adalah efektivitas pelatihan 

berpikir positif untuk menurunkan kecemasan karir dan meningkatkan 

optimisme masa depan pada mahasiswa di era pandemi, dimana pelatihan 

berpikir positif menjadi variabel bebas, kecemasan dan optimisme karir 

mahasiswa menjadi variabel tergantung. Terdapat penelitian yang 

memiliki kedekatan topik dengan penelitian ini yaitu berujudul Pengaruh 

Terapi Berpikir Positif, Cognitive Behavior Therapy (CBT), Mengelola 

Hidup Dan Merencanakan Masa Depan (MHMMD) Terhadap Penurunan 

Kecemasan Karir Pada Mahasiswa Universitas Mulawarman yang 

dilakukan oleh Muhammad Ali Adriansyah, Diah Rahayu, dan Netty Dyan 

Prastika, yang berfokus pada tiga variabel bebas yaitu terapi berpikir 

positif, Mengelola Hidup Dan Merencanakan Masa Depan, dan Cognitive 

Behavior Thrapy. Berbeda dengan penelitian yang akan dilakukan ini yang 

hanya berfokus pada satu variabel bebas yaitu pelatihan berpikir positif.  
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Terdapat satu penelitian lagi yang memiliki kedekatan topik dengan 

penelitian yang akan dilakukan, yaitu berjudul Effectiveness of positive 

thinking skills Training on Hamedan Students Anxiety and Happiness, 

yang berfokus pada variabel tergantungnya yaitu anxiety (kecemasan) dan 

happiness (kebahagiaan). 

2. Keaslian Teori 

Teori yang digunakan dalam penelitian ini pada variabel bebas 

menggunakan teori berpikir positif oleh Ibrahim Efiky (2009), teori aspek- 

aspek berpikir positif oleh Albercth (1980) yang digunakan peneliti 

sebagai acuan pembuatan modul pelatihan, dan teori pelatihan berpikir 

positif oleh Mcleod dan Moore (2000). Sedangkan pada variabel 

tergantung menggunakan teori aspek-aspek kecemasan karir oleh 

Fortinash Worent & Maher (2003), dan menggunakan teori aspek-aspek 

optimisme oleh Seligman (2008) yang digunakan peneliti sebagai acuan 

merancang serta membuat skala alat ukur penelitian. 

3. Keaslian Alat Ukur 

Alat ukur yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala kecemasan 

karir dan skala optimisme masa depan yang dibuat sendiri oleh peneliti. 

Skala kecemasan karir disusun berdasarkan aspek-aspek kecemasan karir 

menurut Fortinash Worent dan Maher (2003) yaitu aspek kognitif, aspek 

emosional, dan aspek fisiologis. Sedangkan skala optimisme masa depan 

disusun berdasarkan aspek-aspek optimisme menurut Seligman (2008) 

yaitu permanence, perpasiveness, dan personalization. 
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4. Keaslian Subjek 

Dalam penelitian ini subjek yang digunakan adalah mahasiswa, terdapat 

penelitian yang serupa yaitu menggunakan subjek mahasiswa, yaitu 

penelitian oleh Muhammad Ali Adriansyah, Diah Rahayu, dan Netty Dyan 

Prastika yang berjudul Pengaruh Terapi Berpikir Positif, Cognitive 

Behavior Therapy (CBT), Mengelola Hidup Dan Merencanakan Masa 

Depan (MHMMD) Terhadap Penurunan Kecemasan Karir Pada 

Mahasiswa Universitas Mulawarman, menggunakan subjek mahasiswa 

Universitas Mulawarman. Namun pada penelitian ini menggunakn subjek 

yaitu mahasiswa dari semua program studi yang berada di Yogyakarta, 

yang sedang mengerjakan skripsi dan dimana subjek dalam penelitian ini 

belum pernah digunakan pada penelitian serupa. 
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BAB V 

KESIMPULAN DAN SARAN 

 

A. Kesimpulan 

Berdasarkan hasil analisis data yang diperoleh dalam penelitian ini, 

dapat disimpulkan bahwa : 

1. Pelatihan berpikir positif efektif untuk menurunkan kecemasan karir pada 

mahasiswa di Yogyakarta. Kecemasan karir mahasiswa setelah mengikuti 

pelatihan berpikir positif lebih rendah daripada sebelum mengikuti 

pelatihan. Mahasiswa yang mengikuti pelatihan berpikir positif mengalami 

penurunan tingkat kecemasan karir yang lebih signifikan dibanding 

mahasiswa yang tidak mengikuti pelatihan berpikir positif. 

2. Pelatihan berpikir positif efektif untuk meningkatkan optimisme masa 

depan pada mahasiswa di Yogyakarta. Optimisme masa depan mahasiswa 

setelah mengikuti pelatihan berpikir positif lebih tinggi daripada sebelum 

mengikuti pelatihan. Mahasiswa yang mengikuti pelatihan berpikir positif 

mengalami peningkatan optimisme masa depan yang lebih signifikan 

dibanding mahasiswa yang tidak mengikuti pelatihan berpikir positif. 

B. Saran 

Berdasarkan kesimpulan yang telah dipaparkan diatas, peneliti 

mengajukan saran sebagai berikut : 

a) Kepada Subjek Penelitian 

Peserta pelatihan berpikir positif diharapkan dapat 

mengembangkan materi lebih lanjut dan mengaplikasikannya dalam 



104 

 

 

kehidupan sehari-hari karena pelatihan ini dinilai efektif untuk 

menurunkan kecemasan karir dan meningkatkan optimisme masa 

depan pada mahasiswa yang sedang mengerjakan skripsi. 

b) Kepada peneliti selanjutnya 

Bagi peneliti yang selanjutnya yang tertarik untuk mengambil 

penelitian dengan tema ini disarankan untuk menggunakan subjek 

yang lebih banyak, sehingga kualitas penelitian yang dilakukan dapat 

lebih baik. Peneliti selanjutnya juga diharapkan dapat lebih menggali 

dari faktor-faktor lain yang menyebabkan kecemasan karir dan 

ketidakoptimisan terhadap masa depan. 

Peneliti juga menyarankan peneliti selanjutnya untuk mencermati 

alat ukur yang digunakan, apakah terdapat aitem-aitem dalam alat ukur 

yang membutuhkan proses pengendapan kognitif. Bila ada diharapkan 

mengambil data post test dilakukan setelah beberapa hari dilaksanakan 

pelatihan agar tidak terjadi bias dalam pengisian skala. Peneliti 

selanjutnya juga diharapkan untuk lebih mempertimbangkan waktu 

yang cukup untuk setiap sesi dalam pelatihan, agar materi 

tersampaikan secara maksimal. 
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