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Abstract

This study aimed to examine the relationship between emotion regulation strategies and career anxiety among
final-year students at Universitas Negeri Padang. A quantitative approach with a correlational design was
employed. The study involved 398 final-year students selected through purposive sampling. The instruments
used were the Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) and the Career Anxiety Scale (CAS). Data were
analyzed using Spearman’s correlation test. The results indicated a significant negative relationship between
the cognitive reappraisal strategy and the personal ability dimension (r = —.135; p < 0.05). This means that
higher use of cognitive reappraisal corresponds with a lower tendency to feel anxious about one’s own
abilities. Additionally, significant positive relationships were found between cognitive reappraisal and both
the employment environment dimension (r =.156; p < 0.05) and the professional education training dimension
(r =.149; p < 0.05). In other words, greater use of cognitive reappraisal was associated with higher anxiety
about entering the workforce and undergoing professional training. It also opens avenues for further
exploration of other contributing factors, such as work experience, in relation to career anxiety among final-
year students.
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Abstrak

Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui hubungan strategi regulasi emosi dengan kecemasan karier
pada mahasiswa tingkat akhir di Universitas Negeri Padang. Penelitian ini menggunakan metode
kuantitatif dengan desain korelasional. Penelitian ini melibatkan 398 mahasiswa tingkat akhir di
Universitas Negeri Padang yang dipilih melalui teknik purposive sampling. Instrumen penelitian yang
digunakan ialah Emotion Regulation Questionnaire (ERQ) dan Career Anxiety Scale (CAS). Teknik
analisis data menggunakan uji korelasi Spearman. Hasil penelitian menunjukkan adanya hubungan
negatif yang signifikan antara strategi cognitive reappraisal dengan dimensi personal ability (r=-
.135;p<0.05). Artinya, semakin tinggi penggunaan strategi cognitive reappraisal, maka semakin rendah
kecenderungan individu untuk merasa cemas terhadap kemampuan dirinya. Serta hubungan positif yang
signifikan antara strategi cognitive reappraisal dengan employment environment (r=.156;p<0.05) dan
professional education training (r=.149; p<0.05). Artinya, semakin tinggi penggunaan cognitive
reappraisal, maka semakin tinggi juga kecemasan individu terhadap dunia kerja dan pelatihan pendidikan
profesionalnya. Penelitian ini juga membuka ruang eksplorasi lebih lanjut mengenai kontribusi faktor lain
seperti pengalaman kerja terhadap kecemasan karier pada mahasiswa tingkat akhir.

Kata Kunci: Strategi Regulasi Emosi; Kecemasan Karier; Mahasiswa Akhir
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PENDAHULUAN

Di dalam Kamus Besar Bahasa Indonesia (KBBI) mahasiswa didefinisikan sebagai orang
yang belajar di perguruan tinggi. Data statistik PDDikti Kemdiksaintek (2025) menunjukkan bahwa
ada 4.963.114 mahasiswa yang aktif dalam menempuh jenjang pendidikan di perguruan tinggi.
Mahasiswa merupakan individu yang berada pada masa emerging adulthood (beranjak dewasa)
dengan rentang usia 18-25 tahun (Santrock, 2012). Santrock (2002) menyebutkan bahwa ada dua
kriteria yang menandakan seseorang berada di masa beranjak dewasa yaitu kemandirian ekonomi
yang terjadi secara bertahap dan kemandirian dalam membuat keputusan tentang karir, nilai-nilai,
keluarga, dan hubungan. Sedangkan menurut Super (1980) umur yang berada pada rentang 15-24
tahun adalah masa eksplorasi yang ditandai dengan mencoba dan mengembangkan keterampilan
kerja. Ketidakmampuan dalam tahap eksplorasi karier akan menyebabkan munculnya perasaan
cemas dan bimbang terkait pilihan karier (Park, dkk. 2016). Mahasiswa yang kurang memiliki
pengetahuan tentang karier sering kali merasa lebih cemas dalam menghadapi dunia kerja (Zulfahmi
& Andriany, 2021). Menurut Irnanda, dkk. (2023) mahasiswa tingkat akhir merasakan cemas ketika
berkaitan dengan kurangnya pengetahuan atau pengalaman tentang dunia kerja, hal ini membuat
mereka memikirkan kondisi karier yang terlalu berlebihan, serta tuntutan dan ekspektasi dari
lingkungan sekitar.

Berdasarkan hasil survei data awal penelitian yang dilakukan pada bulan Februari 2025
melalui kuesioner yang disebarkan ke-23 orang responden mahasiswa tingkat akhir yang tidak
sedang bekerja di Universitas Negeri Padang, menunjukkan bahwa 16 orang mahasiswa tingkat akhir
merasa cemas dan 13 orang diantaranya juga merasa bingung terkait masa depannya setelah lulus
kuliah. Kecemasan tersebut menimbulkan dampak yang menganggu kehidupan sehari-hari
responden seperti menghabiskan banyak waktu dengan memikirkannya. Menurut Irnanda, dkk.
(2023) memikirkan sesuatu secara berlebihan dapat menimbulkan keraguan dalam mengambil
keputusan dan kebimbangan dengan perasaan benar atau salah terhadap pilihannya. Kemudian
responden juga merasa lelah dan malas dalam melakukan sesuatu, serta timbulnya perasaan bingung
yang membuatnya tidak bersemangat seharian. Menurut Atikah, dkk. (2023) individu yang
mengalami kecemasan karier melaporkan adanya perasaan kebingungan dan menurunnya
keterlibatan dalam aktivitas sehari-hari. Pisarik, dkk. (2017) juga menyatakan bahwa kecemasan
pada karier tidak hanya menganggu kesehatan mental, tetapi juga dapat melemahkan individu secara
fisik, hal ini dapat dilihat dari tanggapan responden yang merasakan bahwa kecemasan ini juga
menganggu kualitas tidur dan pola makannya. Dari kajian di atas dapat dilihat bahwa kecemasan itu
tidak hanya memberikan dampak pada kondisi psikologis saja, tetapi juga mengganggu kesejahteraan
fisik individu.

Menurut Mahmud (2018) kecemasan juga disebut sebagai ketakutan neurotik yang
merupakan respon terhadap keadaan yang belum terjadi. Spielberger (1966) menjelaskan bahwa ada
dua jenis kecemasan yaitu trait anxiety dan state anxiety. Trait anxiety diartikan sebagai jenis
kecemasan yang berperan sebagai sifat kepribadian yang membuat individu secara unik lebih
pencemas daripada individu lain. Sedangkan state anxiety diartikan sebagai jenis kecemasan yang
mengalami perubahan seiring berjalannya waktu berdasarkan situasi yang dihadapinya. Dalam
penelitian ini, kecemasan yang diteliti merupakan jenis state anxiety karena kecemasan Karier
merupakan tipe kecemasan yang muncul ketika menghadapi situasi-situasi tertentu yang berkaitan
dengan karier. Menurut Daniels, dkk. (2011) kurangnya kemampuan dalam mempersiapkan karier,
kesulitan dalam menentukan pilihan karier secara mandiri, dan minimnya informasi untuk
mendukung pilihan terkait karier dapat menimbulkan kecemasan karier. Menurut Tsai, dkk. (2017)
kecemasan karier adalah perasaan cemas dalam menghadapi pilihan karier di masa depan yang dipicu
oleh kurangnya pemahaman tentang dunia kerja, kurangnya pemahaman tentang kemampuan diri,
dan kurangnya eksplorasi karier. Kecemasan karier ditandai dengan kondisi emosional negatif
sebagai respon terhadap potensi ancaman terkait keputusan karier di masa depan (Takil & Sari,
2019). Tingkat kecemasan karier yang tinggi dapat menghambat pengambilan keputusan yang
efektif, menyebabkan munculnya konflik internal dan ketidakpastian dalam memilih jalur karier
(Yalgm & Koyuncu, 2024).
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Pada dasarnya munculnya emosi kecemasan mendorong seseorang untuk meregulasi
emosinya sebagai respon terhadap stressor (Fitriyana, 2024). Regulasi emosi adalah proses untuk
mengendalikan jenis emosi yang dirasakan, kapan emosinya muncul, dan bagaimana seseorang
mengalami atau mengekspresikan emosi tersebut (Gross, 1998). Menurut Gross (1998) ada dua
strategi yang berperan dalam meregulasi emosi yaitu cognitive reappraisal dan expressive
suppression. Cognitive reappraisal (penilaian ulang) adalah bentuk perubahan kognitif yang
melibatkan penafsiran ulang suatu situasi yang berpotensi memicu emosi agar dapat merubah
dampak emosionalnya (Gross, 1998). Cognitive reappraisal dinilai sebagai strategi regulasi emosi
adaptif yang dapat memodifikasi reaksi emosional terhadap situasi yang memicu kecemasan,
sehingga dapat meningkatkan kesejahteraan emosional (Jazaieri, dkk. 2014). Berdasarkan penelitian
yang dilakukan oleh Wihasto (2020) menunjukkan bahwa mahasiswa yang menggunakan strategi
cognitive reappraisal lebih proaktif dan efektif dalam mencari pekerjaan, karena mampu menilai
ulang stimulus emosi negatif seperti perasaan kecewa atau marah dalam mencari kerja dengan hal-
hal yang lebih positif. Cognitive reappraisal ini juga bertindak sebagai faktor pelindung terhadap
stres, yang dapat membantu mahasiswa dalam mengelola tekanan yang berhubungan dengan transisi
dari dunia akademik ke dunia kerja (Zahniser & Conley, 2018).

Sedangkan expressive suppression (penekanan ekspresif) adalah bentuk modulasi respon
yang melibatkan penghambatan perilaku ekspresif dari emosi yang dirasakan (Gross, 1998).
Expressive suppression dianggap sebagai faktor risiko berkembangnya gejala internal seperti
kecemasan dan depresi yang dapat menghambat mahasiswa untuk terjun di dunia karier (Zahniser &
Conley, 2018). Berdasarkan penelitian yang dilakukan oleh Wihasto (2020) menunjukkan bahwa
mahasiswa yang menggunakan strategi expressive suppression cenderung kurang semangat dalam
mencari Kerja, hal ini terjadi karena mereka menyembunyikan perilaku ekspresifnya. Azzahara &
Adetya (2024) juga mengungkapkan bahwa expressive suppression dapat membantu mengurangi
stres yang dialami oleh seseorang, namun expressive supression dapat menimbulkan efek samping
karena menekan ekspresi emosi positif.

Menurut Gross (1998) cognitive reappraisal lebih baik dari pada expressive suppression
dalam meningkatkan kesejahteraan psikologis seseorang. Hal ini disebabkan karena strategi
cognitive reappraisal cenderung memiliki dampak positif terhadap fungsi afektif dan sosial.
Sebaliknya, strategi expressive suppression cenderung memiliki dampak yang lebih negatif terhadap
fungsi afektif dan sosial (Gross, 1998). Hal ini dibuktikan dari hasil penelitian Gross (2002) pada
orang dewasa muda kebiasaan menggunakan strategi cognitive reappraisal mampu membantu
seseorang dalam melakukan penyesuaian sosial serta mengatasi emosional dengan cara yang sehat,
sedangkan expressive suppression cenderung menimbulkan beban kognitif dan fisiologis yang lebih
besar (Gross, 2002).

Berdasarkan kajian di atas mahasiswa yang berada dalam fase transisi dari dunia akademik
ke dunia kerja, mengalami tantangan utama yaitu kecemasan karier yang berkaitan dengan kurangnya
pengalaman kerja, ketidakpastian terhadap prospek kerja, serta ekspektasi dari lingkungan sekitar.
Tantangan emosional ini dapat mempengaruhi kesejahteraan psikologis mereka jika tidak dikelola
dengan baik. Dalam menghadapi kecemasan ini, mahasiswa perlu memiliki strategi yang efektif
untuk meregulasi emosinya agar dapat mengelola perasaan cemas dengan lebih baik. Penelitian ini
dilakukan dengan maksud untuk mengetahui hubungan strategi regulasi emosi dengan kecemasan
karier pada mahasiswa tingkat akhir di universitas negeri padang.

METODE PENELITIAN

Jenis penelitian ini menggunakan metode kuantitatif dengan pendekatan korelasional.
Menurut Sugiyono (2017) metode penelitian kuantitatif didefinisikan sebagai metode penelitian yang
digunakan untuk meneliti pada populasi atau sampel tertentu, dengan pengumpulan data
menggunakan instrumen penelitian, serta analisis data bersifat kuantitatif statistik dengan tujuan
untuk menguji hipotesis yang telah ditetapkan. Penelitian korelasional bertujuan untuk menentukan
apakah terdapat asosiasi atau hubungan antara variabel yang diteliti (Sudaryono, 2018). Populasi
dalam penelitian ini yaitu mahasiswa tingkat akhir di Universitas Negeri Padang yang berjumlah
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9.196 dari 9 Fakultas. Sampel dalam penelitian ini dipilih menggunakan teknik Purposive Sampling
dengan kriteria Mahasiswa tingkat akhir angkatan 2018-2021 di Universitas Negeri Padang, berada
pada rentang usia 20-25 tahun, dan tidak sedang bekerja. Jumlah sampel dalam penelitian ini
ditentukan berdasarkan rumus Slovin dengan asumsi taraf kesalahan 5% dengan jumlah minimal 383
responden.

Data dikumpulkan menggunakan skala regulasi emosi Emotion Regulation Questionnaire
(ERQ) yang dikembangkan oleh Gross & John (2003) dan sudah di adaptasi ke dalam versi bahasa
indonesia oleh Radde, dkk. (2021), dengan nilai reliabilitas pada 9 aitem yang valid (cognitive
reappraisal a=0,689, expressive suppression o=0,781). Kemudian skala kecemasan Karier
menggunakan Career Anxiety Scale (CAS) yang pertama kali dikembangkan oleh Tsai, dkk. (2017)
dan sudah di adaptasi oleh Akhmadi (2022) terdiri dari 24 aitem dengan nilai reliabilitas dimensi
personal ability 0=0,89, dimensi irrational beliefs about employment sebesar 0.79, dimensi
employment environment sebesar 0.83, dan dimensi professional education training sebesar 0.76.
Teknik pengumpulan data yang digunakan dalam penelitian ini yaitu melalui kuesioner dalam bentuk
Google form. Kuesioner disebarkan secara online melalui media sosial seperti WhatsApp, Instagram,
X, TikTok, Linkedin, dan juga melalui rekan-rekan peneliti. Pengumpulan data dilakukan pada
tanggal 21 Mei sampai dengan 03 Juli 2025. Analisis data dalam penelitian ini menggunakan
software SPSS versi 21. Uji asumsi menunjukkan bahwa sebaran data tidak berdistribu normal
(p<0,05). Sehingga uji hipotesis dilakukan menggunakan analisis statistik non-paramentrik korelasi
Spearman’s Rho untuk mengetahui hubungan antara variabel strategi regulasi emosi dengan
kecemasan Karier.

HASIL DAN PEMBAHASAN

Responden dalam penelitian ini berjumlah 398 mahasiswa tingkat akhir di Universitas
Negeri Padang yang didapatkan secara daring sesuai dengan kriteria yang ditetapkan. Responden
pada penelitian ini berada pada rentang usia 20-25 tahun, dengan responden berjenis kelamin laki-
laki sebanyak 144 (38,7%) dan perempuan sebanyak 254 (61,3%). Deskripsi data penelitian ini
dilakukan dalam bentuk skor hipotetik dan skor empirik.

Tabel 1. Rata-rata Hipotetik dan Empirik Strategi Regulasi Emosi

Strategi Skor Hipotetik Skor Empirik
Regulasi Emosi  Min  Max M SD Min Max M SD
Cognitive 5 20 125 25 6 20 16.15 2.418
reappraisal
Expressive 4 16 12 2 5 16 12.05 2.548

suppression

Berdasarkan tabel 1. didapatkan skor hipotetik strategi cognitive reappraisal dengan nilai
min. 5, max. 20, mean. 12.5 dan standar deviasi 2.5. Sedangkan skor empirik strategi cognitive
reappraisal memiliki nilai min. 6, max. 20, mean. 16.15 dan standar deviasi 2.419. Hal ini
menunjukkan bahwa mean empirik pada strategi cognitive reappraisal lebih besar dari mean
hipotetiknya. Kemudian didapatkan skor hipotetik pada strategi expressive suppression dengan nilai
min. 4, max. 16, mean. 12 dan standar deviasi 2. Sedangkan skor empirik strategi expressive
suppression memiliki nilai min. 5, max. 16, mean. 12.05 dan standar deviasi 2.548. Hal ini
menunjukkan bahwa mean empirik pada strategi expressive suppression besar dari mean
hipotetiknya.

Tabel 2. Rata-rata Hipotetik dan Empirik Dimensi Kecemasan Karier

Dimensi Skor Hipotetik Skor Empirik
Min Max M SD Min Max M SD
Personal ability 8 32 20 4 8 32  13.97 3.905
Irrational beliefs about 7 28 175 35 9 28 19.13 4.540
employment
Employment environtment 5 20 125 25 5 20 1511 2.964

Professional education training 4 16 10 2 4 16 11.73 2.685
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Berdasarkan tabel 2. didapatkan skor hipotetik dari dimensi personal ability dengan nilai
mean empirik 13,9 dan mean hipotetik 20, hal ini menunjukkan bahwa nilai mean empirik personal
ability lebih kecil daripada nilai mean hipotetiknya. Kemudian pada dimensi irrational beliefs about
employment nilai mean empirik sebesar 19.13 dan mean hipotetik 17.5. Pada dimensi employment
environtment nilai mean empirik 15.11 dan mean hipotetiknya 12.5. Kemudian pada dimensi
professional education training nilai mean empirik 11.73 dan mean hipotetiknya 10. Hal ini
menunjukkan bahwa 3 dimensi pada skala kecemasan karier memiliki nilai mean empirik yang lebih
tinggi daripada mean hipotetiknya.

Tabel 3. Kategorisasi Subjek Berdasarkan Strategi Regulasi Emosi

Strategi Kategori Skor F %
Cognitive Sangat Rendah X <12.53 31 7.8%
reappraisal Rendah 12.53<X <153 115  28.9%
Sedang 153<X<17.7 123 30.9%
Tinggi 17.7 <X <20.12 129 32.4%

Sangat Tinggi 20.12 < X 0 0%
Total 398 100%
Expressive Sangat Rendah X<8.23 43 10.8%
suppression Rendah 8.23 <X <10.78 56 14.1%
Sedang 10.78 <X <13.32 172 43.2%
Tinggi 13.32 <X <15.87 100  25.1%
Sangat Tinggi 15.87 <X 27 6.8%
Total 398 100%

Berdasarkan tabel 3. didapatkan hasil bahwasanya sebagian besar responden menggunakan
strategi cognitive reappraisal sebanyak 129 responden (32.4%) berada pada kategori tinggi.
Kemudian, responden yang menggunakan strategi expressive suppression sebanyak 172 responden
(43,2%) berada pada kategori sedang.

Tabel 4. Kategorisasi Subjek Berdasarkan Dimensi Kecemasan Karier

Dimensi Kategori Skor F %
Personal ability Sangat Rendah X<8.12 22 5.5%
Rendah 8.12 <X <12.02 131 32.9%
Sedang 12.02<X <1592 116 29.1%
Tinggi 1592 <X<19.82 94 23.6%
Sangat Tinggi 19.82 < X 35 8.8%
Total 398 100%
Irrational beliefs Sangat Rendah X <1232 33 8.3%
about employment Rendah 12.32 <X <16.86 91 22.9%
Sedang 16.86 <X <214 136 34.2%
Tinggi 21.4<X<25.94 114 28.6%
Sangat Tinggi 25.94 <X 24 6%
Total 398 100%
Employment Sangat Rendah X <10.67 33 8.3%
environtment Rendah 10.67 <X <13.63 69 17.3%
Sedang 13.63 <X <16.59 151  37.9%
Tinggi 16.59 <X <19.55 125  31.4%
Sangat Tinggi 19.55 < X 20 5%
Total 398 100%
Professional Sangat Rendah X <1771 31 7.8%
education training Rendah 7.71 <X <10.39 91 22.9%
Sedang 10.39 <X <13.07 161  40.5%
Tinggi 13.07 <X <15.75 95 23.9%
Sangat Tinggi 15.75< X 20 5%
Total 398 100%
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Berdasarkan tabel 4. didapatkan hasil bahwasanya dimensi personal ability berada pada
kategori rendah yakni sebanyak 131 responden (32.9%). Dimensi irrational beliefs about
employment berada pada kategori sedang yakni sebanyak 136 responden (34.2%). Dimensi
employment environment berada pada kategori sedang yakni sebanyak 151 responden (37.9%). Serta
dimensi professional education training berada pada kategori sedang yakni sebanyak 161 (40.5%).

Tabel 5. Hasil Uji Normalitas

Variabel K-SZ Asymp. Sig. (2 tailed) Keterangan
Cognitive reappraisal 2.169 .000 Tidak normal
Expressive suppression  3.259 .000 Tidak normal

Personal ability 1.866 .002 Tidak normal
Irrational beliefs about ~ 1.884 .002 Tidak normal
employment
Employment 2.273 .001 Tidak normal
environment
Professional education 2.523 .000 Tidak normal
training

Berdasarkan tabel 5. dapat dilihat bahwa strategi regulasi emosi dan dimensi kecemasan
karier tidak berdistribusi normal karena nilai Asymp.Sig < 0,05.

Tabel 6. Hasil Uji Hipotesis

Cognitive Expressive
Reappraisal Suppression
Personal ability ~ Correlation Coefficient -.135 -.052
Sig. (2-tailed) .007 .298
Irrational beliefs ~ Correlation Coefficient .046 .033
about Sig. (2-tailed) .358 516
employment
Employment Correlation Coefficient .149 .081
environment Sig. (2-tailed) .003 .109
Professional Correlation Coefficient 107 .085
education Sig. (2-tailed) .034 .091
training

Berdasarkan tabel 6. dapat diketahui bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara
strategi cognitive reappraisal dengan dimensi personal ability melalui angka korelasi r = -.135 (p <
0.05). Artinya, semakin tinggi penggunaan strategi cognitive reappraisal, maka semakin rendah
kecendrungan individu merasa cemas terhadap kemampuan dirinya. Kemudian tidak ditemukan
hubungan yang signifikan antara strategi expressive suppression dengan dimensi personal ability
melalui angka korelasi r =-.052 (p > 0.05). Kedua, tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara
strategi cognitive reappraisal dengan dimensi irrational beliefs about employment melalui angka
korelasi r = 0.046 (p > 0.05) dan tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara strategi regulasi
emosi expressive suppression dengan dimensi irrational beliefs about employment melalui angka
korelasi r = 0.033 (p > 0.05). Ketiga, terdapat hubungan positif yang signifikan antara strategi
cognitive reappraisal dengan employment environment melalui angka korelasi r = .149 (p < 0.05).
Artinya, semakin tinggi penggunaan strategi cognitive reappraisal, maka semakin tinggi
kecendrungan individu merasa cemas terhadap lingkungan kerjanya. Kemudian tidak ditemukan
hubungan yang signifikan antara strategi expressive suppression dengan dimensi employment
environment melalui angka korelasi r = .081 (p > 0.05). Keempat, terdapat hubungan positif yang
signifikan antara strategi cognitive reappraisal dengan dimensi professional education training
melalui angka korelasi r = 0.107 (p < 0.05). Artinya, semakin tinggi penggunaan strategi cognitive
reappraisal, maka semakin tinggi kecendrungan individu merasa cemas terhadap pelatihan
pendidikan profesionalnya. Kemudian tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara strategi
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regulasi emosi expressive suppression dengan dimensi professional education training melalui angka
korelasi r = 0.085 (p > 0.05).

Berdasarkan hasil penelitian dapat diketahui bahwa responden yang cenderung
menggunakan strategi cognitive reappraisal sebanyak 129 responden (32.4%) berada pada kategori
tinggi. Wihasto (2020) mengungkapkan bahwa tingginya penggunaan strategi cognitive reappraisal
dapat membuat mahasiswa tingkat akhir merasa lebih tenang ketika menghadapi proses mencari
kerja. Sedangkan, menurut Fitriyana (2024) penggunaan strategi cognitive reappraisal dapat
mengubah cara seseorang dalam memaknai situasi yang mengancam agar dapat menurunkan
kecemasannya. Kemudian, responden juga cenderung menggunakan strategi expressive suppression
sebanyak 172 responden (43,2%) yang berada pada kategori sedang. Artinya, responden dalam
penelitian ini kadang menggunakan strategi expressive suppression dan kadang tidak. Menurut
Wylie, dkk. (2022) penggunaan strategi expressive suppression tidak bersifat tetap, tetapi tergantung
kepada konteks sosial dan tingkat kedekatannya dengan orang lain. Misalnya, seperti remaja yang
lebih sering menggunakan expressive suppression ketika bersama teman sebayanya, dibandingkan
ketika bersama orang tua atau ketika sendiri (Wylie, dkk. 2022).

Kecemasan karier mahasiswa tingkat akhir pada dimensi personal ability berada pada
kategori rendah yakni sebanyak 131 responden (32.9%). Hal ini menunjukkan bahwa kecemasan
mahasiswa tingkat akhir terkait kemampuan dirinya rendah. Kecemasan karier mahasiswa tingkat
akhir pada dimensi irrational beliefs about employment berada pada kategori sedang yakni sebanyak
136 responden (34.2%). Artinya, mahasiswa tingkat akhir cukup memiliki pikiran yang tidak rasional
tentang pekerjaan yang akan dihadapinya. Hal ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh
Fitriyana (2024) dimana fresh graduate cenderung memiliki pola pikir yang tidak rasional mengenai
pekerjaan yang akan mereka jalani. Kecemasan karier mahasiswa tingkat akhir pada dimensi
employment environment berada pada kategori sedang yakni sebanyak 151 responden (37.9%).
Artinya, mahasiswa tingkat akhir cukup khawatir terhadap lingkungan kerjanya. Kecemasan karier
mahasiswa tingkat akhir pada dimensi professional education training berada pada kategori sedang
yakni sebanyak 161 (40.5%). Artinya, mahasiswa tingkat akhir cukup merasa khawatir terkait
kesiapan mereka untuk menghadapi pelatihan profesional.

Berdasarkan hasil pengujian hipotesis menggunakan korelasi spearman ditemukan hubungan
negatif yang signifikan antara strategi cognitive reappraisal dengan dimensi personal ability (r= -
.135; p<0.05). Korelasi negatif ini menunjukkan bahwa semakin tinggi penggunaan strategi cognitive
reappraisal, maka semakin rendah kecenderungan individu untuk merasa cemas terhadap
kemampuan dirinya. Dengan kata lain, penggunaan strategi cognitive reappraisal secara aktif dapat
membantu individu menurunkan persepsi negatif terhadap kemampuan dirinya. Hal ini sejalan
dengan pendapat Gross & John (2003) dimana strategi cognitive reappraisal cenderung berkaitan
dengan hasil psikologis yang positif, termasuk penurunan kecemasan dan peningkatan rasa percaya
diri. Artinya individu yang mampu mengelola emosinya secara kognitif, dapat menurunkan
kecemasan karier terhadap personal ability yang dimilikinya. Penelitian ini juga didukung dengan
hasil penelitian yang dilakukan oleh Troy, dkk (2010) dimana penggunaan strategi cognitive
reappraisal dapat membantu individu mengelola tekanan dan meningkatkan persepsi positif terhadap
dirinya. Menurut Gross (1998) penggunaan strategi cognitive reappraisal bersifat lebih adaptif,
karena dapat mengubah cara pandang terhadap situasi emosional. Dengan demikian, hubungan
negatif antara cognitive reappraisal dengan kecemasan mampu memberikan manfaat dalam
memodifikasi emosi negatif yang dapat membantu individu ketika menghadapi kesulitan dan
meningkatan kesejahteraan (Zou, dkk. 2025).

Kemudian tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara strategi expressive suppression
dengan dimensi personal ability (r=-.052; p>0.05). Hal ini menunjukkan bahwa pada penelitian ini
strategi expressive suppression tidak berhubungan secara langsung dengan kecemasan individu
terhadap kemampuan diri (personal ability). Tidak adanya hubungan antara expressive suppression
dengan dimensi personal ability dapat disebabkan karena adanya faktor lain yang mendorong atau
memediasi hubungan antara expressive suppression dengan dimensi personal ability. Berdasarkan
penelitian yang dilakukan oleh Zou, dkk. (2025) tidak adanya hubungan antara expressive
suppression dengan kecemasan pada mahasiswa di China, dapat terjadi karena adanya pengaruh
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budaya Tionghoa/ Asia Timur yang cenderung menggunakan suppression sebagai cara yang efektif
bagi individu untuk menjaga hubungan sosialnya.

Selanjutnya tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara strategi cognitive reappraisal
dengan irrational beliefs about employment (r=0.046; p>0.05) dan pada strategi expressive
suppression juga tidak ditemukan hubungan secara langsung dengan dimensi irrational beliefs about
employment (r=0.033; p> 0.05). Artinya, strategi regulasi emosi tidak secara langsung berkaitan
dengan kecemasan karier pada dimensi irrational beliefs about employment. Temuan ini sejalan
dengan penelitian yang dilakukan oleh Aldao, dkk. (2010) dimana regulasi emosi seperti cognitive
reappraisal lebih efektif dalam mengurangi gejala emosional, namun tidak berdampak langsung
terhadap perubahan pola pikir irasional. Hal ini dapat terjadi karena irrational beliefs merupakan
hasil dari pola pikir yang telah terbentuk dalam jangka waktu panjang dan membutuhkan pendekatan
kognitif yang lebih spesifik seperti restrukrisasi kognitif (terapi kognitif) untuk mengurangi
kecemasannya (Ellis, 2003). Sehingga penggunaan strategi cognitive reappraisal maupun expressive
suppression tidak menunjukkan hubungan secara langsung dengan kecemasan karier pada dimensi
irrational beliefs about employment.

Hasil uji korelasi yang dilakukan pada dimensi employment environment menunjukkan
adanya hubungan positif yang signifikan antara strategi cognitive reappraisal dengan employment
environment (r=.149; p<0.05). Hal ini menunjukkan bahwa individu yang sering menggunakan
strategi cognitive reappraisal cenderung memiliki tingkat kecemasan employment environment yang
tinggi. Artinya, semakin tinggi penggunaan cognitive reappraisal, maka semakin tinggi juga
kekhawatiran individu terhadap lingkungan kerja. Korelasi positif ini menunjukkan bahwa strategi
cognitive reappraisal berperan dalam membentuk cara individu memaknai tekanan di lingkungan
kerja secara lebih sadar dan reflektif. Hal ini sejalan dengan penelitian yang yang dilakukan oleh
Roos & Bennet (2022) dimana penggunaan strategi cognitive reappraisal dapat meningkatkan
kewaspadaan seseorang terhadap tantangan di dunia kerja yang mendorong munculnya kekhawatiran
secara realistis. Selain itu, penelitian Denson, dkk. (2024) juga menunjukkan bahwa penggunaan
strategi cognitive reappraisal dalam jangka pendek dapat meningkatkan reaktivitas kortisol (hormon
stress) yang menggambarkan respons fisik tubuh terhadap situasi yang menantang. Dengan
demikian, cognitive reappraisal tidak hanya meningkatkan kekhawatiran realistis terhadap dunia
kerja tetapi juga dapat memicu respon fisiologis.

Kemudian, tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara strategi expressive suppression
dengan dimensi employment environment (r =.081; p > 0.05). Hal ini menunjukkan bahwa
penggunaan strategi expressive suppression tidak berkorelasi dengan kecemasan individu terkait
lingkungan kerja. Menurut Gong, dkk. (2015) expressive suppression bukan strategi efektif dalam
mengurangi kecemasan di lingkungan formal, karena bersifat reaktif yang digunakan saat emosi
sudah ada, bukan untuk mencegah munculnya kecemasan pada situasi tertentu, misalnya seperti
wawancara kerja. Studi eksperimen laboratorium yang dilakukan oleh Szczygiel & Maruszewski
(2015) juga menemukan bahwa expressive suppression menurunkan kinerja fungsi kognitif seperti
working memory dan kemampuan pemecahan masalah, karena mengakibatkan peningkatan
ketegangan emosional. Hal ini dapat merusak kesejahteraan, kinerja, dan hubungan kerja. Berbeda
halnya dengan hasil penelitian yang dilakukan oleh Donker, dkk. (2020), dimana penggunaan strategi
expressive suppression justru dapat membantu guru memiliki hubungan yang lebih positif dengan
siswa.

Hasil uji korelasi yang dilakukan pada dimensi professional education training
menunjukkan adanya hubungan positif yang signifikan antara strategi cognitive reappraisal dengan
professional education training (r=0.107; p<0.05). Hal ini menunjukkan bahwa individu yang sering
menggunakan strategi cognitive reappraisal cenderung memiliki kecemasan Kkarier terkait
professional education training yang tinggi. Artinya, semakin tinggi penggunaan strategi cognitive
reappraisal, maka semakin tinggi juga kecemasan individu terhadap pelatihan pendidikan
profesionalnya. Hasil penelitian ini sejalan dengan penelitian yang dilakukan oleh Stover, dkk.
(2024) dimana semakin tinggi penggunaan cognitive reappraisal, maka individu akan cenderung
lebih tahan terhadap stress dan tekanan psikologis, sehingga akan membuat mereka lebih sadar dan
aktif dalam menghadapi tuntutan profesional, seperti pelatihan pendidikan. Berbeda halnya dengan
penelitian yang dilakukan oleh Donker, dkk. (2020) dimana penggunaan strategi cognitive
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reappraisal dapat menurunkan kelelahan emosional dalam pengembangan guru, karena dapat
mereduksi pengalaman emosi negatif ketika dalam situasi pembelajaran.

Kemudian, tidak ditemukan hubungan yang signifikan antara strategi expressive suppression
dengan dimensi professional education training (r=0.085; p>0.05). Artinya, penggunaan expressive
suppression tanpa mengubah pengalaman emosi internal tidak berhubungan langsung dengan
kecemsan karier terkait professional education training. Hasil ini didukung dengan penelitian yang
dilakukan oleh Donker, dkk. (2020) dimana expressive suppression bukanlah strategi regulasi emosi
yang dapat mendukung kompetensi profesional guru, karena dapat menyebabkan kelelahan
emosional. Gross & John (2003) juga menegaskan bahwa suppression cenderung menghambat
interaksi sosial dan keterlibatan aktif, yang merupakan bagian penting dalam pelatihan profesional.

Dari pembahasan yang sudah dipaparkan dapat dilihat bahwa strategi cognitive reappraisal
memiliki hubungan negatif yang signifikan dengan personal ability, serta memiliki hubungan positif
yang signifikan dengan employment environment dan professional education training. Sedangkan
pada dimensi irrational beliefs about employment tidak terdapat hubungan yang signifikan dengan
strategi cognitive reappraisal. Kemudian, pada strategi expressive suppression tidak terdapat
hubungan yang signifikan dengan empat dimensi dari kecemasan karier yang dirasakan oleh
mahasiswa tingkat akhir. Dengan adanya hubungan ini, maka perlu dilakukan uji lebih lanjut
bagaimana dampak atau efektivitas dari strategi regulasi emosi terhadap personal ability,
employment environment dan professional education training terhadap kecemasan karier pada
mahasiswa tingkat akhir.

KESIMPULAN DAN SARAN

Berdasarkan hasil penelitian yang telah dilakukan mengenai hubungan strategi regulasi
emosi dengan kecemasan karier pada mahasiswa tingkat akhir di Universitas Negeri Padang, maka
dapat disimpulkan bahwa terdapat hubungan negatif yang signifikan antara strategi cognitive
reappraisal dengan dimensi personal ability (r = -.135; p<0.05). Artinya, semakin tinggi penggunaan
strategi cognitive reappraisal, maka semakin rendah kecenderungan individu untuk merasa cemas
terhadap kemampuan dirinya. Kemudian terdapat hubungan positif yang signifikan antara strategi
cognitive reappraisal dengan employment environment (r=.149; p<0.05). Artinya, semakin tinggi
penggunaan strategi cognitive reappraisal, maka semakin tinggi kecenderungan individu untuk
merasa cemas terhadap lingkungan kerjanya. Lalu juga terdapat hubungan positif yang signifikan
antara strategi cognitive reappraisal dengan professional education training (r=.149; p<0.05).
Artinya, semakin tinggi penggunaan strategi cognitive reappraisal, maka semakin tinggi
kecenderungan individu untuk merasa cemas terhadap pelatihan pendidikan profesionalnya. Dan
tidak terdapat hubungan yang signifikan antara strategi expressive suppression dengan dimensi
kecemasan Karier. Artinya dalam penelitian ini strategi expressive suppression tidak berhubungan
secara langsung dengan kecemasan karier pada mahasiswa tingkat akhir.

Berdasarkan hasil penelitian, maka ada beberapa saran yang dapat diberikan yaitu bagi
subjek penelitian, disarankan untuk menggunakan strategi cognitive reappraisal dalam menurunkan
kecemasan karier terkait personal ability. Namun, subjek juga disarankan untuk menggunakan
strategi lain agar dapat menurunkan kecemasannya terkait employment environment dan professional
education, seperti strategi coping, latihan mindfulness, dan sebagainya. Serta untuk penelitian
selanjutnya disarankan untuk dapat meneliti kapan dan dalam situasi apa mahasiswa menggunakan
strategi regulasi emosi baik itu cognitive reappraisal maupun expressive suppression. Selain itu,
penelitian selanjutnya juga dapat melakukan uji lebih lanjut bagaimana dampak atau efektivitas dari
strategi regulasi emosi dengan personal ability, employment environment dan professional education
training terhadap kecemasan karier pada mahasiswa tingkat akhir.
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