
 
Prosiding SNBK (Seminar Nasional Bimbingan dan Konseling) Vol. 10 No.1 (2026)  

Online ISSN 2580-216X 

 

 

Dipublikasikan oleh: Program Studi Bimbingan dan Konseling FKIP Universitas PGRI Madiun    54 

 

 

Restrukturisasi Kognitif untuk Mengurangi Kecemasan pada Mahasiswa 

Tingkat Akhir  

 

Erma Yuliana 

Fakultas Keguruan Ilmu Dan Pendidikan, Universitas PGRI Madiun, Madiun 

email: ermayuliana471@gmail.com 

 

Kata Kunci   Abstrak  
Kecemasan menghadapi 

dunia kerja; Konseling 

kelompok;Restrukturisa

si kognitif; Mahasiswa 

tingkat akhir. 

 

 Kecemasan dalam mencari pekerjaan merupakan masalah umum bagi 

banyak mahasiswa di tahun terakhir studi mereka dan dapat menghambat 

persiapan pencarian kerja mereka. Studi ini menyelidiki efektivitas 

konseling kelompok menggunakan teknik restrukturisasi kognitif untuk 

mengurangi kecemasan di antara mahasiswa tahun terakhir di 

Departemen Konseling Supervisi Universitas PGRI Madiun terkait 

pencarian kerja mereka yang akan datang. Studi ini menggunakan 

pendekatan kuantitatif dengan desain quasi-eksperimen dan kelompok 

kontrol yang tidak setara. Sampel terdiri dari delapan mahasiswa yang 

dipilih menggunakan pengambilan sampel objektif dan dibagi menjadi 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Data dikumpulkan 

menggunakan kuesioner kecemasan yang telah divalidasi dan diuji 

reliabilitasnya. Statistik deskriptif, uji normalitas dan homogenitas, dan 

uji t sampel independent digunakan untuk analisist data . Hasil 

menunjukkan bahwa kelompok eksperimen menunjukkan tingkat 

kecemasan yang secara signifikan lebih rendah daripada kelompok 

kontrol setelah berpartisipasi dalam sesi konseling kelompok 

menggunakan teknik restrukturisasi kognitif. Hasil ini menunjukkan 

bahwa teknik restrukturisasi kognitif dapat secara efektif mengubah pola 

pikir irasional pada mahasiswa menjadi pola pikir yang lebih rasional, 

sehingga mengurangi kecemasan tentang memasuki dunia kerja. 

 

Career 

anxiety;Cognitive 

restructuring;Final year 

students;Group 

counseling. 

 Career-related anxiety is a common psychological problem among final-

year college students and can interfere with their job search preparation. 

This study investigated the effectiveness of group counseling using 

cognitive restructuring in reducing anxiety among final-year college 

students at the PGRI Counseling Center, Madiun PGRI University. This 

study used a quantitative approach with a quasi-experimental design and 

an unequal control group. Eight participants were randomly selected 

and divided into an experimental group and a control group. Data were 

collected using a validated and reliable anxiety questionnaire. Data 

analysis was performed using descriptive statistics, normality and 

homogeneity tests, and independent sample t-tests. The results showed 

that the experimental group experienced a greater reduction in anxiety 

scores after group counseling with cognitive restructuring compared to 

the control group. This suggests that cognitive restructuring can 

effectively transform irrational thoughts into more rational ones and thus 

reduce anxiety in the job search. 
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PENDAHULUAN  

  Mahasiswa di tahun terakhir studi mereka sedang beralih dari pendidikan ke kehidupan 

profesional dan menghadapi tuntutan akademis dan sosial yang semakin meningkat 

(Rahmawaty et al., 2021). Selain menyelesaikan tugas akhir, mahasiswa juga dituntut untuk 

mulai mempersiapkan diri memasuki dunia kerja sesuai dengan kompetensi yang telah 

diperoleh selama menempuh pendidikan. Transisi ini seringkali menantang, karena mahasiswa 

menghadapi berbagai masalah, termasuk persaingan yang ketat, ketidakamanan pekerjaan, dan 

tekanan sosial untuk segera mendapatkan pekerjaan. Situasi ini menyebabkan kecemasan bagi 

banyak mahasiswa yang mempersiapkan karier mereka, mencerminkan persepsi umum bahwa 

lulusan di tahun terakhir studi menghadapi banyak tantangan di pasar kerja. Menurut 

(Dewantari & Soetjiningsih, 2022) yang menyatakan bahwa mahasiswa tingkat akhir 

menghadapi berbagai kesulitan ketika memasuki dunia kerja. 

  Kecemasan karier adalah fenomena psikologis yang ditandai dengan kekhawatiran, 

kecemasan, dan ketidakpastian terkait pencarian pekerjaan setelah lulus. Menurut (Dhiya et al., 

2020), Para peneliti menjelaskan bahwa kecemasan ini dipengaruhi oleh berbagai faktor, 

termasuk kekhawatiran tentang prospek pekerjaan, ketakutan akan proses seleksi dan lamaran, 

ketidakpastian tentang menemukan jalur karier yang sesuai, dan tekanan teman sebaya untuk 

segera mendapatkan pekerjaan. (Anggini & Syarqawi, 2023) Jika kecemasan ini tidak ditangani 

dengan baik, hal itu dapat mengganggu persiapan karier siswa dan berdampak negatif pada 

kesehatan mental mereka saat memasuki dunia kerja. 

  Beberapa penelitian menunjukkan bahwa kecemasan menghadapi dunia kerja masih 

banyak dialami oleh mahasiswa tingkat akhir. Penelitian (Zulfahmi, 2021) menunjukkan bahwa 

kecemasan mahasiswa dalam menghadapi dunia kerja berada pada kategori sedang dengan 

persentase sebesar 63,6%. Penelitian (Sharen Putri Tesalonia, 2023) juga menemukan bahwa 

sebagian besar responden berada pada kategori kecemasan sedang sebesar 84%, sedangkan 

16% lainnya berada pada kategori tinggi dengan nilai rata-rata sebesar 97,5. Hasil penelitian 

tersebut menunjukkan bahwa kecemasan dalam menghadapi dunia kerja masih menjadi 

permasalahan yang perlu mendapatkan perhatian karena dapat memengaruhi kesiapan 

mahasiswa dalam memasuki dunia kerja. 

  Kecemasan tidak hanya bermanifestasi dalam pikiran negatif tetapi juga dalam berbagai 

reaksi fisik dan perilaku. (Santo & Alfian, 2021) Orang dengan gangguan kecemasan sering 

menunjukkan gejala seperti peningkatan detak jantung, keringat berlebih, gemetar, mulut 

kering, dan pusing. Reaksi-reaksi ini adalah respons tubuh terhadap situasi yang dianggap 

mengancam dan menyebabkan aktivasi berlebihan pada sistem saraf. Reaksi tersebut 

merupakan respons tubuh terhadap situasi yang dipersepsikan sebagai ancaman sehingga sistem 

saraf bekerja lebih aktif. (Tan et al., 2023) Jika kondisi ini berlanjut, kecemasan dapat 

mengganggu konsentrasi, kepercayaan diri, dan kinerja baik dalam kehidupan profesional 

maupun sosial. 

  Konseling kelompok adalah bentuk konseling yang dapat mengurangi kecemasan. 

Konseling ini memanfaatkan dinamika kelompok untuk memungkinkan setiap anggota berbagi 

pengalaman, menerima dukungan sosial, dan belajar dari pengalaman orang lain. Ardian 

(Ardian Renata Manuardi, 2021) menjelaskan bahwa konseling kelompok secara aktif 

menggunakan dinamika kelompok untuk membantu individu memahami dan menyelesaikan 

masalah mereka. Temuan tersebut diperkuat oleh (Iskandar & Lisbet, 2025) bahwa interaksi 

sosial dalam konseling kelompok memperkuat ketahanan emosional dan secara signifikan 

menurunkan tingkat kecemasan peserta. 

  Dalam terapi kelompok, restrukturisasi kognitif dianggap sebagai metode yang tepat 

untuk mengobati gangguan kecemasan karena bertujuan untuk mengubah pola pikir irasional 

yang memicu kecemasan. (Zahara Namira, Bunyamin, 2023) menjelaskan bahwa 
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restrukturisasi kognitif membantu individu mengenali pikiran-pikiran yang irasional, kemudian 

menggantinya dengan pemikiran yang lebih rasional dan realistis. (Ardian Renata Manuardi, 

2021) juga menyatakan bahwa teknik restrukturisasi kognitif mampu membantu individu 

menghentikan pikiran negatif, membangun dialog yang lebih adaptif, serta mendorong 

penilaian ulang terhadap situasi yang dianggap mengancam sehingga tingkat kecemasan dapat 

berkurang. 

  Meskipun berbagai penelitian telah membahas konseling kelompok maupun teknik 

restrukturisasi kognitif, sebagian besar penelitian masih berfokus pada penurunan kecemasan 

secara umum. Penelitian yang secara khusus menguji efektivitas konseling kelompok berbasis 

restrukturisasi kognitif dalam mengurangi kecemasan mahasiswa tingkat akhir Bimbingan dan 

Konseling Universitas PGRI Madiun dalam menghadapi dunia kerja masih terbatas. Selain itu, 

penelitian ini tidak hanya mengkaji perubahan tingkat kecemasan, tetapi juga menelaah 

perubahan yang terjadi pada aspek kognitif, emosional, perilaku, dan fisik setelah mahasiswa 

mengikuti layanan konseling kelompok. Dengan demikian, penelitian ini memiliki kebaruan 

pada sasaran penelitian, bentuk intervensi yang digunakan, serta fokus terhadap perubahan yang 

dialami mahasiswa dalam menghadapi dunia kerja. 

  Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk menguji efektivitas 

konseling kelompok berbasis teknik restrukturisasi kognitif dalam mengurangi kecemasan 

mahasiswa tingkat akhir Program Studi Bimbingan dan Konseling Universitas PGRI Madiun 

dalam menghadapi dunia kerja. Hasil penelitian diharapkan dapat menjadi alternatif layanan 

bimbingan dan konseling di perguruan tinggi dalam membantu mahasiswa mempersiapkan diri 

memasuki dunia kerja sekaligus memberikan kontribusi terhadap pengembangan layanan 

konseling berbasis pendekatan kognitif. 

   

METODE PENELITIAN  

  Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan desain quasi experiment 

menggunakan nonequivalent control group design (Zainul, 2021). Desain ini dipilih karena 

peneliti tidak melakukan pengacakan subjek penelitian, tetapi membandingkan dua kelompok 

yang telah ada, yaitu kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. (Seidman et al., 2023) 

Kedua kelompok diberikan pretest untuk mengetahui tingkat kecemasan sebelum perlakuan, 

kemudian kelompok eksperimen memperoleh layanan konseling kelompok berbasis teknik 

restrukturisasi kognitif, sedangkan (Seidman et al., 2023) kelompok kontrol memperoleh 

layanan konseling kelompok tanpa teknik restrukturisasi kognitif. Setelah seluruh perlakuan 

selesai diberikan, kedua kelompok kembali diberikan posttest untuk mengetahui perubahan 

tingkat kecemasan dalam menghadapi dunia kerja (Finnerty et al., 2023). 

  Populasi penelitian ini adalah seluruh mahasiswa tingkat akhir Program Studi 

Bimbingan dan Konseling Universitas PGRI Madiun yang berjumlah 66 mahasiswa. (Abdul 

Wahab, 2022) Penentuan sampel menggunakan teknik purposive sampling, yaitu pemilihan 

responden berdasarkan kriteria tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian (Mulisa, 2022). 

Kriteria tersebut meliputi mahasiswa semester VIII yang sedang menyusun tugas akhir serta 

memiliki tingkat kecemasan dalam menghadapi dunia kerja berdasarkan hasil penyebaran 

angket awal. Berdasarkan kriteria tersebut diperoleh delapan mahasiswa yang kemudian dibagi 

menjadi dua kelompok, yaitu empat mahasiswa sebagai kelompok eksperimen dan empat 

mahasiswa sebagai kelompok kontrol. 

  Pengumpulan data dilakukan menggunakan angket kecemasan dalam menghadapi 

dunia kerja yang disusun berdasarkan indikator perilaku, kognitif, dan fisik (Ayşe Sibel 

Demirtaş, 2022). Sebelum digunakan dalam penelitian, instrumen terlebih dahulu diuji validitas 

dan reliabilitas (Guptill et al., 2022). Hasil uji validitas menunjukkan bahwa dari 54 butir 

pernyataan terdapat 30 butir yang dinyatakan valid dengan nilai rhitung lebih besar daripada rtabel 
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(0,242). Selanjutnya, hasil uji reliabilitas menggunakan Cronbach's Alpha memperoleh nilai 

sebesar 0,823, sehingga instrumen dinyatakan memiliki tingkat reliabilitas yang tinggi dan 

layak digunakan sebagai alat pengumpulan data. 

  Analisis data dilakukan secara bertahap menggunakan bantuan IBM SPSS Statistics 

versi 25. Analisis diawali dengan statistik deskriptif untuk mendeskripsikan tingkat kecemasan 

mahasiswa sebelum dan sesudah perlakuan (Sam et al., 2022). Selanjutnya dilakukan uji 

normalitas menggunakan Shapiro-Wilk untuk mengetahui distribusi data dan (Sam et al., 2022) 

uji homogenitas menggunakan Levene's Test untuk mengetahui kesamaan varians antara 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol. Setelah seluruh asumsi statistik terpenuhi, 

pengujian hipotesis dilakukan menggunakan Independent Sample t-Test untuk mengetahui 

perbedaan rata-rata tingkat kecemasan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol 

setelah diberikan perlakuan (Hanafiah et al., 2022). Keputusan pengujian didasarkan pada taraf 

signifikansi 0,05. Apabila nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) < 0,05, maka terdapat perbedaan 

yang signifikan antara kedua kelompok sehingga layanan konseling kelompok berbasis teknik 

restrukturisasi kognitif dinyatakan efektif dalam mengurangi kecemasan mahasiswa tingkat 

akhir dalam menghadapi dunia kerja (Bakhrudin All Habsy, W Wiryanto, 2024). 

 

HASIL DAN PEMBAHASAN  

Hasil 

  Hasil penelitian diperoleh melalui analisis deskriptif, uji prasyarat analisis, dan uji 

hipotesis untuk mengetahui efektivitas layanan konseling kelompok berbasis teknik 

restrukturisasi kognitif dalam mengurangi kecemasan mahasiswa tingkat akhir dalam 

menghadapi dunia kerja. Sebelum diberikan perlakuan, kelompok kontrol memiliki rata-rata 

skor pretest sebesar 73,00, sedangkan kelompok eksperimen memiliki rata-rata skor 81,50. 

Hasil uji Independent Sample t-test pada skor pretest menunjukkan nilai signifikansi sebesar 

0,131 (Sig. > 0,05), sehingga tidak terdapat perbedaan yang signifikan antara kedua kelompok. 

Hasil tersebut menunjukkan bahwa kelompok kontrol dan kelompok eksperimen memiliki 

kondisi awal yang relatif setara sebelum diberikan perlakuan. 

  Selanjutnya, hasil uji normalitas menggunakan Shapiro-Wilk menunjukkan nilai 

signifikansi sebesar 0,478 pada kelompok kontrol dan 0,972 pada kelompok eksperimen. Kedua 

nilai tersebut lebih besar dari 0,05 sehingga data berdistribusi normal. Hasil uji homogenitas 

menggunakan Levene's Test juga menunjukkan nilai signifikansi sebesar 0,307, yang berarti 

varians kedua kelompok homogen. Dengan demikian, data memenuhi asumsi untuk dilakukan 

pengujian hipotesis menggunakan Independent Sample t-test. 

  Hasil uji hipotesis menggunakan Independent Sample t-test terhadap gain score 

menunjukkan nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,009, sehingga H₀  ditolak dan Hₐ 

diterima. Hasil tersebut menunjukkan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara 

kelompok kontrol dan kelompok eksperimen setelah diberikan perlakuan. Secara deskriptif, 

kelompok kontrol mengalami rata-rata penurunan kecemasan sebesar 4,50 poin, sedangkan 

kelompok eksperimen mengalami rata-rata penurunan sebesar 16,25 poin. Selisih penurunan 

sebesar 11,75 poin menunjukkan bahwa mahasiswa yang memperoleh layanan konseling 

kelompok berbasis teknik restrukturisasi kognitif mengalami penurunan kecemasan yang lebih 

besar dibandingkan mahasiswa yang hanya memperoleh layanan konseling kelompok tanpa 

teknik restrukturisasi kognitif. 

Tabel 1. Perbandingan Penurunan Skor Kecemasan 
Kelompok Mean Pretest Mean Posttest Penurunan 

Kontrol 73,00 68,50 4,50 

Eksperimen 81,50 65,25 16,25 
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  Hasil perbandingan skor pretest dan posttest menunjukkan bahwa kedua kelompok 

mengalami penurunan tingkat kecemasan. Namun demikian, kelompok eksperimen 

menunjukkan penurunan yang lebih besar dibandingkan kelompok kontrol. Temuan tersebut 

mengindikasikan bahwa penerapan teknik restrukturisasi kognitif dalam layanan konseling 

kelompok memberikan pengaruh yang lebih efektif terhadap penurunan kecemasan mahasiswa 

tingkat akhir dalam menghadapi dunia kerja. 

 

 Pembahasan 

  Hasil penelitian menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok berbasis teknik 

restrukturisasi kognitif efektif dalam mengurangi kecemasan mahasiswa tingkat akhir Program 

Studi Bimbingan dan Konseling Universitas PGRI Madiun dalam menghadapi dunia kerja. 

Efektivitas tersebut dibuktikan melalui hasil uji Independent Sample t-test yang memperoleh 

nilai signifikansi sebesar 0,009 (Sig. < 0,05), sehingga menunjukkan adanya perbedaan yang 

signifikan antara kelompok eksperimen dan kelompok kontrol setelah diberikan perlakuan. 

Selain itu, secara deskriptif kelompok eksperimen mengalami rata-rata penurunan kecemasan 

sebesar 16,25 poin, sedangkan kelompok kontrol hanya mengalami penurunan sebesar 4,50 

poin. Temuan ini sejalan dengan (Pacheco et al., 2023) yang menunjukkan bahwa penggunaan 

teknik restrukturisasi kognitif dalam layanan konseling kelompok memberikan pengaruh yang 

lebih besar dibandingkan layanan konseling kelompok tanpa teknik restrukturisasi kognitif. 

  Kelompok kontrol juga mengalami penurunan kecemasan setelah berpartisipasi dalam 

konseling kelompok. Hal ini menunjukkan bahwa konseling kelompok pada dasarnya memiliki 

faktor-faktor terapeutik yang dapat membantu individu mengurangi permasalahan psikologis 

yang dialaminya (Seidman et al., 2023). Selama proses konseling, siswa memiliki kesempatan 

untuk mengekspresikan perasaan mereka, berbagi pengalaman, menerima dukungan sosial, dan 

mendapatkan umpan balik dari anggota kelompok lainnya. Proses tersebut membantu 

mahasiswa menyadari bahwa mereka tidak menghadapi kecemasan seorang diri sehingga 

mampu mengurangi ketegangan emosional yang dirasakan. Temuan ini sejalan dengan 

pendapat (Ardian Renata Manuardi, 2021) Hasil ini mendukung asumsi bahwa dinamika 

kelompok menawarkan kesempatan kepada anggota untuk belajar dari satu sama lain, berbagi 

pengalaman, dan menerima dukungan emosional, sehingga setiap anggota kelompok dapat 

mengatasi masalah mereka dengan lebih baik. 

  Kelompok kontrol relatif lebih kecil dibandingkan dengan kelompok eksperimen. Hal 

ini kemungkinan karena layanan yang ditawarkan tidak mencakup metode spesifik untuk 

mengatasi langsung akar penyebab kecemasan. Meskipun para siswa menerima dukungan 

emosional sebagai bagian dari konseling, mereka tidak dilatih untuk mengenali atau 

memodifikasi pola pikir irasional yang mendasari kecemasan mereka di tempat kerja . Oleh 

karena itu, perubahan lebih terlihat pada tingkat emosional daripada pada tingkat kognitif, yang 

merupakan penyebab utama kecemasan.kecemasan. 

  Sebaliknya, kelompok eksperimen menunjukkan pengurangan kecemasan yang jauh 

lebih besar setelah konseling kelompok menggunakan teknik restrukturisasi kognitif . Selama 

proses konseling, para siswa didorong untuk mengidentifikasi pikiran negatif yang muncul 

ketika memikirkan dunia kerja, seperti keyakinan bahwa mereka tidak dapat bersaing dengan 

pelamar lain, ketakutan gagal dalam proses lamaran, dan perasaan tidak kompeten. Setelah 

pikiran-pikiran ini diidentifikasi, para siswa diinstruksikan untuk mengevaluasi argumen yang 

mendukung atau membantahnya. Lebih lanjut, mereka dilatih untuk mengganti pikiran 

irasional dengan pikiran yang lebih rasional, realistis, dan berorientasi pada tujuan. Pergeseran 

perspektif ini menyebabkan pengurangan kecemasan kerja para siswa. 

  Hasil penelitian ini mendukung pendapat (Zahara Namira, Bunyamin, 2023) yang 

menyatakan bahwa teknik restrukturisasi kognitif membantu individu mengenali pikiran 
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irasional kemudian menggantinya dengan pemikiran yang lebih rasional sesuai kondisi yang 

sebenarnya. (Willner et al., 2022) Ketika orang mengubah perspektif mereka terhadap suatu 

situasi, respons emosional mereka juga berubah. Dalam penelitian ini, mahasiswa yang 

sebelumnya memandang dunia kerja sebagai ancaman mulai melihatnya sebagai tantangan 

yang dapat mereka persiapkan melalui pengembangan keterampilan dan perencanaan karier. 

(Rastogi et al., 2025) Pergeseran perspektif ini menyebabkan penurunan bertahap tingkat 

kecemasan mahasiswa setelah mereka berpartisipasi dalam sesi konseling kelompok. 

  Temuan penelitian ini juga sejalan dengan (Zahara Namira, Bunyamin, 2023) dengan 

teori Cognitive Behavioral Therapy (CBT) yang dikembangkan oleh Aaron T. Beck. Menurut 

teori ini, kecemasan muncul dari distorsi kognitif dan keyakinan irasional yang menyebabkan 

situasi ditafsirkan secara berlebihan sebagai ancaman. Oleh karena itu, (Ginty et al., 2024) 

perubahan dalam berpikir memengaruhi emosi dan perilaku seseorang. Pada penelitian ini, 

mahasiswa yang semula memiliki keyakinan negatif terhadap peluang memperoleh pekerjaan 

mulai mampu mengevaluasi pikiran tersebut secara lebih objektif. Mahasiswa menyadari bahwa 

keberhasilan memperoleh pekerjaan tidak hanya ditentukan oleh rasa takut atau kekhawatiran, 

tetapi juga oleh kesiapan diri, kemampuan yang dimiliki, serta usaha yang dilakukan dalam 

mempersiapkan karier. Kondisi tersebut menunjukkan bahwa restrukturisasi kognitif tidak 

hanya menurunkan kecemasan, tetapi juga membantu mahasiswa membangun keyakinan diri 

yang lebih positif dalam menghadapi dunia kerja. 

  Hal ini mendukung temuan bahwa (Ardian Renata Manuardi, 2021) penggunaan teknik 

restrukturisasi kognitif dalam konseling kelompok efektif mengurangi kecemasan mahasiswa. 

Hasil serupa menunjukkan bahwa perubahan pola pikir merupakan elemen kunci dalam 

mengatasi kecemasan. Namun, yang baru dari penelitian ini adalah dilakukan pada mahasiswa 

tingkat akhir Program Penelitian Konseling Akademik di Universitas PGRI Madiun, yang 

sedang bertransisi ke kehidupan profesional. Selain mengukur tingkat kecemasan, penelitian 

ini juga menggambarkan perubahan kognisi, emosi, dan perilaku mahasiswa setelah 

berpartisipasi dalam sesi konseling kelompok berdasarkan teknik restrukturisasi kognitif . 

  Secara praktis, hasil penelitian ini memberikan implikasi bagi pelaksanaan layanan 

bimbingan dan konseling di perguruan tinggi. Konselor atau dosen pembimbing dapat 

memanfaatkan layanan konseling kelompok berbasis teknik restrukturisasi kognitif sebagai 

salah satu alternatif intervensi untuk membantu mahasiswa tingkat akhir mengurangi 

kecemasan dalam menghadapi dunia kerja. Melalui layanan tersebut, mahasiswa tidak hanya 

memperoleh dukungan sosial dari anggota kelompok, tetapi juga belajar mengembangkan pola 

pikir yang lebih rasional, meningkatkan kepercayaan diri, serta mempersiapkan diri 

menghadapi proses transisi dari dunia pendidikan menuju dunia kerja secara lebih adaptif. 

 

SIMPULAN  

  Berdasarkan temuan penelitian, terbukti bahwa sesi konseling kelompok menggunakan 

teknik restrukturisasi kognitif efektif mengurangi kecemasan karir di kalangan mahasiswa 

tingkat akhir program Konseling dan Dukungan di PGRI Universitas Madiun. Efek ini 

dikonfirmasi oleh uji t sampel independent, yang menunjukkan perbedaan signifikan antara 

kelompok eksperimen dan kelompok kontrol dengan tingkat signifikansi 0,009 (p < 0,05). Lebih 

lanjut, kelompok eksperimen mengalami penurunan rata-rata skor kecemasan yang jauh lebih 

besar yaitu 16,25 poin dibandingkan hanya 4,50 poin pada kelompok kontrol. Hasil ini 

menunjukkan bahwa penerapan teknik restrukturisasi kognitif dalam konseling kelompok dapat 

membantu mahasiswa mengidentifikasi pola pikir irasional dan mengubahnya menjadi pola 

pikir yang lebih rasional dan adaptif, sehingga mengurangi kecemasan. Oleh karena itu, 

konseling kelompok berbasis teknik restrukturisasi kognitif dapat digunakan oleh konselor di 
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universitas sebagai langkah intervensi alternatif yang efektif untuk mempersiapkan mahasiswa 

memasuki dunia kerja dan memberi mereka lebih banyak kepercayaan diri. 
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