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ABSTRACT 
 

Group counseling is a process of providing assistance to 
individuals in the form of groups whose goal is to 
overcome a problem by developing their abilities 
optimally. Anxiety is an unpleasant emotional state 
characterized by fear and tense physical symptoms. These 
symptoms are a response to normal and appropriate stress, 
but become pathological if they do not match the severity 
of the stress. There are many anxieties that occur in the 
current era of globalization, one of which is career anxiety 
in students, how many students are confused in 
determining their future. With group counseling, self-talk 
techniques can reduce student anxiety. Self-talk is part of 
the technique in REBT (Rational Emotive Behavioral 
Therapy) its use is to express something positive, positive 
statements that are repeated repeatedly with language 
that is easy to understand. Research on the Application of 
Group Counseling Self Talk Techniques in Reducing Career 
Anxiety in Class XII B Students of Smkn 1 Maesan 
Bondowoso in the 2023/2024 Academic Year with 
respondents studied as many as 6 students out of 72 
students taken by purposive sampling. Based on the results 
of the study, it shows that out of 30 students of SMKN 1 
Maesan Bondowoso class XII B majoring in TKJ (computer 
engineering & networking) there are 6 students who 
experience high levels of anxiety. The researcher 
conducted action research using 2 cycles. In cycle 1 there 
was a reduction in the level of career anxiety from the 
high category to the medium category. In cycle II, the 
results showed a low category, but in cycle II there was 1 
student who had not yet reached the low category 
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ABSTRAK 

Konseling kelompok adalah sebuah proses pemberian 
bantuan kepada individu dalam bentuk kelompok yang 
tujuannya untuk mengentaskan suatu permasalahan dengan 
mengembangkan kemampuan-kemampuan yang dimiliki 
secara optimal. Kecemasan adalah suatu keadaan 
emosional yang tidak menyenangkan yang di tandai dengan  
rasa ketakutan serta gejala fisik yang menegangkan.gejala 
tersebut merupakan respon terhadap setres yang normal 
dan sesuai, tetapi menjadi patalogis bila tidak sesuai 
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dengan tingkat keparahan setres. ada banyak kecemasan 
yang terjadi di era globalisasi sekarag ini  salah satunya 
kecemasan karir pada siswa, berapa banyak siswa yang 
kebingungan dalam menentukan masa depannya. dengan 
konseling kelompok Teknik self-talk kecemasan siswa akan 
bisa berkurang. Self-talk merupakan bagian dari Teknik di 
dalam REBT (Rational Emotive Behavioral Therapy) 
penggunannya dengan mengungkapkan sesuatu yang positif, 
ucapan  positif yang di lakukan berulangkali dengan bahasa 
yang gampang untuk  di pahami. Penelitian tentang 
Penerapan Konseling Kelompok Teknik Self Talk Dalam 
Mengurangi Kecemasan Karir Pada Siswa Kelas XII B Smkn 1 
Maesan Bondowoso Tahun Ajaran 2023/2024 dengan 
responden yang diteliti sebanyak 6 siswa dari 72  siswa yang 
diambil secara purposive sampling. Berdasarakan  hasil 
peelitian, menunjukkan bahwa dari jumlah 30 siswa SMKN 1 
Maesan Bondowoso  kelas XII B  jurusan TKJ (teknik 
komputer & jaringan) terdapat 6 siswa yang mengalami 
tingkat kecemasan kategori tinggi. Peneliti melakukan 
penelitian tindakan menggunakan 2 siklus. Pada siklus 1 
ada pengurangan tingkat kecemasan karir dari kategori 
tinngi menjadi kategori sedang. Pada siklus II menunjukkan 
hasil kategori rendah ya, namun pada siklus II terdapat 1 
siswa yang masih belum mencapai kategori rendah.  
 
Kata kunci: Konseling Kelompok, Kecemasan Karir, Self Talk 
 

 
Pendahuluan 

Semua orang pernah mengalami rasa cemas dalam dirinya. Tidak sedikit orang yang pernah 

mengalami rasa cemas tersebut, hal ini termasuk fase kehidupan yang harus dilalui. Kecemasan 

merupakan perasaan yang muncul dan ditandai dengan rasa takut serta kehilangan rasa percaya diri. 

Namun, rasa cemas yang dibiarkan terus menerus dapat berakibat fatal, karena itu, penting bagi tiap 

individu untuk dapat mengatasi kecemasan secara rasional untuk menghindari pemikiran irasional saat 

mengalami tekanan. Kecemasan adalah rasa yang umum dirasakan oleh siswa, dimana rasa cemas 

tersebut dapat menghambat kegiatan belajar dan prestasi, utamanya saat mereka lulus dari sekolah. 

Kecemasan yang terjadi secara terus menerus tentu dapat mengganggu aktivitas, sekalipun kecemasan 

merupakan hal normal yang pasti muncul dalam kehidupan (Apriliana et al., 2019). Rasa cemas dapat 

mengganggu kegiatan sehari-hari Ketika kecemasan terjadi secara terus menerus (Mariah et al., 2020). 

Kecemasan dapat berdampak positf atau negative sesuai dengan cara individu menyikapinya. Perasaan 

cemas yang di miliki setiap individu merupakan hal yang wajar dalam kehidupan. 

 Siswa, merupakan bagian integral dari komponen manusiawi, terlibat dalam proses pembelajaran 

di mana mereka berupaya mencapai cita-cita mereka. Dengan tujuan masa depan yang terdefinisi dengan 

jelas, siswa memegang peranan kunci dalam menentukan hasil karir mereka. Setiap siswa memiliki 
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kemampuan untuk memilih jalur karir yang sesuai dengan aspirasi mereka. Namun, dalam perjalanan 

sekolahnya, sebagian siswa mengalami rasa cemas. Bagi sebagian siswa, kecemasan dapat menjadi 

hambatan dalam pencapaian belajar dan prestasi, terutama ketika menghadapi persiapan karir setelah 

lulus. Kecemasan, yang merupakan respon  alami terhadap ancaman potensial, dapat mengganggu 

aktivitas sehari-hari. Penting untuk dicatat bahwa kecemasan tidak hanya dialami oleh siswa,  tetapi juga 

merupakan ganguan psikologi yang umum dihadapi oleh banyak masyarakat umum (Mariah et al., 2020). 

Berdasarakan  hasil wawancara dan penyebaran angket awal,menunjukkan bahwa dari jumlah 30 

siswa SMKN 1 Maesan Bondowoso  kelas XII B  jurusan TKJ (teknik komputer & jaringan) terdapat 6 

siswa yang mengalami tingkat kecemasan kategori tinggi. Ada beberapa  indikator dalam kecemasan karir 

pada siswa SMKN 1 Maesan Bondowoso kelas  XII B. 1.) Terbatasnya lapangan pekerjaan 2.) Tingginya 

pengangguran di Indonesia 3.) Daya saing tinggi 4.) Salah memilih jurusan. Berbagai faktor dapat 

memengaruhi tingkat kecemasan karir di kalangan siswa SMK, termasuk harapan, persaingan, dan 

ketidakpastian. hal Ini mencakup pertimbangan terkait pekerjaan, pendidikan lanjutan, serta persiapan 

untuk memasuki dunia kerja.  Temuan tersebut tercermin dalam analisis angket dan wawancara yang 

menunjukkan bahwa mereka mengalami kecemasan terkait karir. Dari hasil wawancara dengan guru BK 

yang paling banyak mengalami kecemasan karir merupakan siswa yang mengambil jurusan Teknik 

Komputer & Jaringan (TKJ), oleh karena itu peneliti tertarik mernilih siswa jurusan Teknik Komputer & 

Jaringan (TKJ) kelas XII B untuk di jadikan populasi. Kecemasan karir menjadi fenomena yang dihadapi 

siswa kelas XII B SMKN I Maesan Bondowoso, siswa-siswi ini menunjukkan gejala kecemasan ketika 

harus membuat keputusan mengenai karir masa depan mereka. Mereka terlihat cemas dan khawatir ketika 

memikirkan arah yang akan mereka ambil, mengalami kebingungan dan keraguan dalam menentukan 

langkah karir yang tidak sejalan dengan jurusan mereka. Berbagai masalah sering muncul saat siswa-

siswi ini memilih karir. Permasalahan tersebut menjadi hambatan bagi mereka dalam membuat pilihan 

karir yang optimal. Kecemasan semacam itu dapat membuat seseorang takut menghadapi masa depan 

dengan optimisme, dan yang lebih mengkhawatirkan lagi, siswa bisa kehilangan semangat belajar, bahkan 

berhenti di tengah jalan, atau kehilangan motivasi untuk melanjutkan ke jenjang perguruan tinggi. 

Menghadapi situasi ini, perhatian khusus dari guru bimbingan konseling di sekolah menjadi sangat 

penting. Gangguan kecemasan terhadap karir memerlukan penanganan yang tepat dan solutif untuk 

menghindari kerugian yang dapat dialami siswa. Upaya untuk mengurangi dan menyelesaikan kecemasan 

ini sangat diperlukan agar siswa dapat tetap bersemangat dalam belajar dan melangkah dengan yakin 

menuju masa depan yang cerah, terutama dalam mengejar karir yang diinginkan. 

Dalam era globalisasi saat ini, banyak siswa mengalami kecemasan terkait dengan karir mereka. 

Kecemasan ini sering muncul karena mendekat dalam memilih arah yang akan diambil untuk masa depan 

mereka. Oleh karena itu, memberikan konseling kelompok kepada siswa dianggap sebagai langkah yang 

efektif untuk mengurangi tingkat kecemasan yang muncul. Memberikan layanan konseling kelompok 
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dapat menjadi sarana yang efektif untuk membimbing siswa dalam menjelajahi opsi karir mereka, 

mengatasi pengalaman, dan mengembangkan pemahaman yang lebih baik tentang diri mereka sendiri. 

Melalui forum ini, siswa dapat berbagi pengalaman, mendengarkan sudut pandang yang berbeda, dan 

menerima dukungan dari rekan-rekan sejawat. Dengan demikian, diharapkan bahwa konseling kelompok 

dapat menjadi upaya kolaboratif dalam meredakan kecemasan karir dan membantu siswa mengambil 

langkah-langkah yang lebih mantap dalam merencanakan masa depan mereka (Zulaifi, 2022) 

Layanan konseling kelompok merupakan salah satu strategi didalam layanan responsif. 

Konseling kelompok adalah upaya pengentasan masalah klien salah satu anggota kelompok melalui 

dinamika kelompok (Septina, 2020). (Nopriani et al., 2021) Menyatakan bahwa konseling kelompok 

adalah upaya bantuan yang bersifat pencegahan dan pengembangan kemampuan pribadi sebagai 

pemecahan masalah secara kelompok atau bersama-sama dari seorang konselor kepada klien. 

Berdasarkan penjelasan di atas, konseling kelompok bertujuan untuk mengembangkan keterampilan siswa 

(konseli) agar siswa dapat mengubah penyesuaian tingkah laku yang salah, belajar membuat keputusan 

dan mencegah timbulnya masalah, sehingga konseling kelompok dapat diterapkan untuk pengentasan 

masalah klien khususnya pada masalah kejenuhan belajar siswa. Menurut (Apriliana et al., 2019) 

pengertian konseling kelompok adalah sebagai pemberian lingkungan yang kondusif dan memberikan 

kesempatan bagi anggota untuk saling menerima serta bertukar ide atau gagasan. Kegiatan tersebut juga 

memberikan kesempatan untuk berlatih serta mengamati serta mengevaluasi perilaku baru agar individu 

tersebut dapat menjadi manusia yang bertanggung jawab atas apa yang telah dijalankannya. Konseling 

kelompok merupakan hubungan  pribadi  antara konselor dengan beberapa konseli yang di dalam 

hubungan itu seorang konselor  berusaha untuk membangun dan menigkatkan kekuatan konseli dalam 

menghadapi dan menangani sesuatu yang menjadi  sebab pedulinya dari masing-masing konseli. (Diri, 

2019) 

Terdapat beberapa Teknik dalam pemberian konseling kelompok pada siswa salah satunya yang 

akan di bahas dalam penelitian ini yakni Teknik self-talk. Alasan peneliti memlilih Teknik self-talk karena 

Teknik self-talk  bagian dari Teknik konseling yang dapat mengurangi rasa cemas seseorang. Penerapan 

Teknik Self-talk dengan memfokuskan pada hal positif dapat meningkatkan keterampilan seseorang.  

Tujuannya ialah agar individu dapat memilih pikiran positif yang berdampak baik terhadap 

kehidupannya.Beberapa penelitian terdahulu menyatakan bahwa teknik self-talk efektif dalam 

mengurangi kecemasan seseorang. Seperti pada penelitian yang telah dilakukan oleh (Kross dkk., 2014, 

dimana mereka menemukan bahwa self-talk dapat mempengaruhi perilaku seseorang, perasaan dan stres 

sosial yang dialami. Penelitian lain yang serupa juga ditunjukkan oleh (Hatzigeorggiadis, 2006), dimana 

kesimpulan yang ditunjukkan bahwa self-talk dapat mempengaruhi siswa dalam beberapa hal seperti 

perhatian siswa, kepercayaan diri siswa, kecemasan siswa, serta motivasi siswa. Berdasarkan pemahaman 

dan hasil penelitian yang telah dijelaskan diatas, dapat menjadi  bukti bahwa penerapan teknik self-talk 
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sudah pernah digunakan dalam mengurangi kecemasan seseorang. Self-talk atau berdialog dengan diri 

sendiri. Self-talk merupakan aktivitas yang dilakukan baik itu secara sadar ataupun tidak disadari, yang 

biasanya diucapkan dengan kalimat negative ataupun positif. Munculnya kalimat atau kata negative 

ketika seseorang self-talk didasari pada rasa pesimis dan kecemasan berlebih akan suatu hal. Tujuannya 

dari Self-talk ini adalah  untuk membentuk karakter disiplin diri agar tidak melakukan kesalahan dan 

mematuhi aturan yang ada. Selt talk juga harus diiringi dan didampingi oleh yang berkompeten jika 

memungkinkan, karena ketika seseorang beranjak remaja, self-talk negative akan dapat mempengaruhi 

potensi kerja atau kinerja sehingga berakibat pula pada keputusan yang akan muncul dikemudian 

hari(Hidayatullah, 2022). 

Berdasarkan penelitian  di atas kecemasan adalah suatu keadaan emosional yang tidak 

menyenangkan yang di tandai dengan  rasa ketakutan serta gejala fisik yang menegangkan.gejala tersebut 

merupakan respon terhadap setres yang normal dan sesuai, tetapi menjadi patalogis bila tidak sesuai 

dengan tingkat keparahan setres..ada banyak kecemasan yang terjadi di era globalisasi sekarag ini  salah 

satunya kecemasan karir pada siswa ,berapa banyak siswa yang kebingungan dalam menetukan masa 

depannya.dengan konseling kelompok  Teknik self-talk kecemasan siswa akan bisa berkurang. di dalam 

konseling kelompok terdapat   suatu Bantuan yang diberikan oleh guru (BK) konselor kepada konseli 

melalui dinamika kelompok untuk mengentaskan suatu permasalahan, selain itu konseling kelompok juga 

berlatih mental berbicara di depan teman sebayanya dari konseling kelompok akan meningkatkan rasa 

percaya diri.  

Metode Penelitian 

Penelitian ini menggunakan pendekatan penelitian kualitatif dengan jenis penelitian (ptbk) dan 

pelaksanaan kegiatan dilakukan dalam 2 kali siklus. Setiap siklus terdiri dari empat tahapan yaitu 

perencanaan, tindakan, observasi dan refleksi. Penelitian ini dilakukan di SMKN I Maesan Bondowoso, 

dimana teknik pengumpulan data menggunakan angket dan wawancara  dengan uji validitas dan analisis 

data dengan analisis persentase dan analisis klini. Pendekatan kualitatif adalah pendekatan penelitian yang 

berfokus pada pemahaman mendalam tentang fenomena sosial atau perilaku manusia melalui interpretasi 

dan analisis data deskriptif dan non-numerik. Pendekatan ini bertujuan untuk memahami konteks, makna 

dan pengalaman dari objek yang dipelajari. 

Hasil  

Menurut pendapat (Yelvita, 2022) self-talk merupakan percakapan positif yang dilakukan seseorang 

dengan dirinya sendiri setiap hari. Proses self-talk ini dilakukan dengan mengulangi pernyataan yang 

dianggap bermanfaat dan membantu mereka melakukan suatu hal atau menghindari sesuatu yang kurang 

baik. Keyakinan seseorang tentang diri mereka biasanya menjadi dasar percakapan mereka dengan diri 

mereka sendiri. Selftalk berbicara   dengan hal yang postif dalam keadaan sadar  dan sifatnya menguatkan 

sesuatu yang di kerjakan  secara lembut atau keras  di lakukan beberapa kali dalam  ketentuan 
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waktu.manfaat dari hal ini agar menambah kepercayaan dan penguatan dalam menggapai suatu 

tujuan.(Safitri, 2021). 

(Istychomah, 2022) Menyatakan bahwa kecemasan karir  adalah pemikiran seseorang dalam 

menilai sesuatu yang belom terjadi  dalam dunia kerja. Pemikiran seperti  itu akan menjadi pola pikir 

yang salah terhadap individu, terdapat rasa takut dan khawatir dalam memahami dunia kerja bahkan 

menghindari Ketika kaitannya terhadap dunia kerja.  

Kecemasan karir terjadi karena mereka belom menemukan potensi yang ada pada dirinya serta 

tidak ada dukungan  orang tua  dan juga kurangnya  motivasi dan ekonomi. Terdapat banyak siswa yang 

menemukan masalah pada saat memilih karir yang sesuai. Permasalahan seperti itu yang menjadikan rasa 

cemas dan  mengakibatkan  siswa tertekan. Dampaknya siswa akan takut memikirkan masa depan yang 

optmis dan lebih bahayanya lagi siswa  patah semangat dalam   belajar, putus sekolah, yang sudah  jelas 

jelas  hal tersebut merupakan penyambung suskes kedepannya. (Kusumasari, 2019). Dari hasil 

menyebarkan angket  peneliti  menemukan beberapa siswa yang mengalami kecemasan karir. 

Hasil penelitian pada siklus 1 menunjukkan terdapat pengurangan kecemaan karir dalam kategori 

sedang. Siswa mengalami pengurangan keemaan karir  karena siswa mampu mengikuti proses konseling 

dengan cukup baik dan dapat memecahkan satu persatu permasalahan yang di alami oleh kelompok 

konseling. Namun siswa masih perlu di arahkan dalam kegiatan diskusi, dan ada beberapa siswa yang 

belum bisa mengungkapkan apa yang dirasakan dalam proses konseling. Mereka terlihat malu-malu untuk 

menyampaikan pendapatnya dan cenderung lebih banyak diam dan menyimak. 

Pada siklus 2 menunjukkan 5 siswa yang mengalami peningkatan kategori tinggi dan 1 siswa yang 

masih dalam kategori sedang. Hal ini disebabkan karena 5 orang siswa ini mampu memecahkan 

permasalahannya sendiri dan mampu mengubah pikiran irasionalnya menjadi pikiran rasional sesuai 

dengan tujuan dari konseling kelompok teknik self talk. Sementara 1 siswa lainnya masih terlihat tidak 

terlalu memperhatikan dalam proses konseling yang sedang berlangsung. 

Beberapa siswa mengalami permasalahan karir yakni cemas terhadap  salahnya memimilih 

jurusan. Hal tersebut terjadi karena mereka di paksa orang tua nya untuk meilih jurusan yang bukan 

keinginan mereka, dan untuk saat ini mereka sudah berusaha menyesuaikan jurusan pilihan orang tuanya. 

Sementara permasalahan dari salah satu siswa adalah cemas terhadap terbatasnya lapangan pekerjaan. hal 

tersebut terjadi karena siswa  mengaca terhadap tetangga yang sulit mendapatkan pekerjaan, maka 

sekarang siswa  berusaha berfikir pasti bisa mendapatkan pekerjaan. Siswa sudah berfikir positif bahwa 

akan mendapatkan pekerjaan selagi berusaha untuk mencarinya. Permasalahan yang di alami siswa lain 

adalah memikirkan banyaknya lulusan SMK yang menjadi  pengangunguran khusunya yang ada di 

daerahnya umumnya yang terjadi di indonesia.  Dan permasalahan yang terakhir adalah cemas terhadap 

persaingan dalam mencari pekerjaan. Siswa cemas karena memikirkan banyaknya saingan ketika 
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melamar pekerjaan jadi berfikir bahwa diriya sangat sulit ketika bersaing dengan orang lain, apalagi 

zaman sekarang orang melamar kerja  banyak memanfaatkan orang dalam. 

 Siswa yang mengalami permasalahan karir  seperti cemas terhadap  salahnya memilih jurusan. 

Hal tersebut terjadi karena mereka di paksa orang tua nya untuk memilih jurusan yang bukan keinginan 

mereka , dan untuk saat ini mereka sudah berusaha menyesuiakan jurusan pilihan orang tua siswa tersebut 

pada pra siklus mendapatkan skor 71 ,pada siklus 1 menurun  pada skor 56, dan pada siklus 2 menurun 

lagi dengan skor 38. Terdapat juga siswa pada pra siklus mendapatkan skor 70, pada siklus 1 menurun 

pada skor 52, dan pada siklus 2 menurun lagi dengan skor 36. Sementara siswa lainnya pada pra siklus 

mendapatkan skor 75, pada siklus 1 menurun  pada skor 53, pada siklus 2 menurun lagi dengan skor  37. 

Terdapat siswa yang cemas terhadap terbatasnya lapangan pekerjaan. hal tersebut terjadi karena 

siswa mengaca terhadap tetangga yang sulit mendapatkan pekerjaan, maka sekarang siswa  berusaha 

berfikir pasti bisa mendapatkan pekerjaan. Siswa tersebut pada pra siklus mendapatkan skor 73, pada 

siklus 1 menurun pada skor 51, dan pada siklus 2 menurunlagi dengan skor 35.  

Siswa lain yang memikirkan banyaknya lulusan SMK yang menjadi  pengangunguran khusunya 

yang ada di daerahnya umumnya yang terjadi di indonesia,dia melihat masih banyak lulusan SMK di 

sekitarnya yang menjadi penangguran, maka dari itu dia selalu berfikir bagaimana kalu nasib dia sama 

seperti orang sekitar yang masih menganggur, dan untuk saat ini dia sudah idak punya fikiran yang seperti 

itu lagi karena sekarang dia sudah mulai memikirkan hal yang positif ,dia berfikir bahwa dia tidak 

mungkin seperti yang lain ,dia harus berusaha untuk mendapatkan pekerjaan. Siswa tersebut pada pra 

siklus mendapatkan skor 71 , pada siklus 1 menurun pada skor 53, dan pada sikls 2 menurun  dengan skor 

36. 

Siswa yang cemas terhadap persaingan dalam mencari pekerjaan. Dia cemas karena memikirkan 

banyaknya saingan ketika melamar pekerjaan dia berfikir bahwa diriya sangat sulit ketika bersaing 

dengan orang lain, apalgi zaman sekarang orang melamar kerja  banyak memanfaatkan orang dalam, akan 

tetapi sekarang dia sudah tidak memikirkan hal yang negatif seperti itu ,dia  berfikir bahwa dia mampu 

beraing terhadap orang lain, dia akan menggunakan kemampuan yang dia punya. Siswa tersebut pra 

siklus mendapatkan skor 57, pada siklus 1 menurun  menjadi 39, dan pada siklus 2 menurun  menjadi 34. 

Dalam pelaksanaan tindakan, peneliti juga mengalami banyak kendala yang dirasakan, yaitu jam 

bertemu siswa yang harus mengikuti jam pelajaran BK, antusias siswa yang terkadang tidak stabil, dan 

siswa yang masih lumayan susah untuk menyampaikan apa yang dirasakan dan pendapatnya. Namun 

pelaksanaan tindakan konseling kelompok tetap berjalan dengan baik. Berdasarkan indikator keberhasilan 

pada bab III, penelitian ini berhasil apabila mengalami peningkatan pada 75% sampel, dari skor rendah 

menjadi skor tinggi. Pada hasil pengamatan proses tindakan layanan konseling kelompok  teknik self talk  

diketahui bahwa tingkat kecemasan karir  siswa rata-rata menurun  pada tiap siklus penelitian, pada siklus 

2 sebanyak 5 orang siswa telah mencapai kategori tinggi, sehingga dapat dikatakan bahwa pemberian 
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layanan konseling kelompok teknik self talk  mampu membantu mengurangi kecemasan  siswa kelas XII 

B SMKN 1 Maesan.  

  Hasil  dari  konseling  yang  telah  diberikan  menjelaskan  bahwa Setelah  pertemuan 

konseling,  siswa  telah  belajar  mengubah  pemikiran  irasional  mereka  menjadi  pemikiran rasional dan 

mendiskusikan pemikiran tersebut menggunakan teknik self talk, yang mengarah pada peningkatan 

kepercayaan diri pada kemampuan mereka  sendiri  untuk  memecahkan  masalah  dalam  kecemasan 

karir ,  siswa  juga  sudah dapat  mengetahui  apa  yang  harus  dia  lakukan  untuk  memecahkan  

masalah,  tidak  lagi menjadi  siswa yang cemas terhadap karirr. 

 Menurut pendapat (Yelvita, 2022) self-talk merupakan percakapan positif yang dilakukan 

seseorang dengan dirinya sendiri setiap hari. Proses self-talk ini dilakukan dengan mengulangi pernyataan 

yang dianggap bermanfaat dan membantu mereka melakukan suatu hal atau menghindari sesuatu yang 

kurang baik. Keyakinan seseorang tentang diri mereka biasanya menjadi dasar percakapan mereka dengan 

diri mereka sendiri. Self talk berbicara   dengan hal yang postif dalam keadaan sadar  dan sifatnya 

menguatkan sesuatu yang di kerjakan  secara lembut atau keras  di lakukan beberapa kali dalam  

ketentuan waktu.manfaat dari hal ini agar menambah kepercayaan dan penguatan dalam menggapai suatu 

tujuan 

Dengan demikian, hipotesis yang telah dibuat oleh peneliti sudah bisa diketahui yaitu pemberian 

layanan konseling kelompok teknik self talk  dapat mengurangi kecemasan karir  siswa kelas XII B 

SMKN 1 Maesan  Tahun Ajaran 2023/2024. 

Kesimpulan 

Kecemasan karir  menjadi fenomena yang terjadi di  kelas XII  B SMKN 1 Maesan. Hal ini 

diperoleh dari hasil angket awal. Banyak faktor yang menjadi penyebab dari kecemasan karir di kalangan 

siswa SMK ,termasuk harapan, persaingan,dan tidak kepastian. 

 Setelah diberikan layanan konseling kelompok teknik self talk  pada siklus 1 dan siklus 2 selalu 

mengalami pengurangan kecemasan karir. Hasil penelitian pada siklus 1 menunjukkan ada pengurangan 

tingkat kecemasan karir   dari kategori tinggi,seedang , menjadi kategori rendah menunjukkan skor dari 

75, menurun menjadi 56 kemudian menurun lagi menjadi 34.  

 Dalam penelitian tindakan, peneliti juga mengalami banyak kendala yang dirasakan, yaitu jam 

bertemu siswa yang terbatas, antusias siswa yang terkadang tidak stabil, dan siswa yang masih susah 

untuk menyampaikan apa yang dirasakan. Namun pelaksanaan tindakan konseling kelompok tetap 

berjalan dengan baik.. 

 

Saran 
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Dari hasil penelitian ini terdapat beberapa saran yang dapat dijadikan pertimbangan bagi berbagai pihak. 

a. Bagi lembaga , saran peneliti untuk Lembaga agar menambah jam layanan konseling untuk siswa. 

b. Bagi siswa, bagi siswa yang belum pernah melakukan selftalk agar bisa mencoba teknik selftalk 

dalam setiap kegiatan.  

c. Bagi peneliti, penelitian ini di harapkan dapat menjadi bahan refrensi untuk peneliti selanjutnya. 

Saran peneliti selanjutnya dapat menggunakan teknik yang lain. Dengan terselesaikannya penelitian 

dan penulisan karya ilmiah ini maka penulis sangat perlu kritik dan saran dari pembaca, sehingga 

dapat memperbaiki karya ilmiah ini. 
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