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Artikel Direvisi: 2025-04-24 career interest in choosing a follow-up school for students. This research
Artikel Disetujui: 2025-04- method uses a quantitative descriptive correlation approach. The
29 analysis techniques carried out in the study were validity, reliability,
Artikel Dipublikasikan: linearity, normality and linear regression hypothesis tests. The scale
2025-04-29 used in data sampling is the overthinking scale with 29 items and the
career interest scale with 33 items The subjects in this study were junior
Keyword: high school students in Bentara Wacana Muntilan. The instruments in
Overthinking; this study used the overthinking scale and career interest scale. The data
Career Interest; collected were analyzed using quantitative correlational descriptive to
Students; determine the relationship between variables in the study. The results
Further Study showed that there is a negative relationship between overthinking and

career interest with the acquisition of a correlation value (R) of -.389, the
level of overthinking in the low category with the acquisition of 87% and
78 students, and the level of career interest in the medium category with
the acquisition of 40% and 36 students. Further discussion elaborates
on the implications of these findings for efforts to develop students'
career interests and intervention strategies to reduce overthinking in the
context of career planning.

Pendahuluan
Masa remaja seringkali disebut sebagai masa transisi. Masa ini merupakan

masa peralihan dari masa kanak — kanak menuju kearah kedewasaan. Remaja
merupakan masa transisi dari anak — anak hingga fase dewasa. Fase remaja tersebut
mencerminkan bahwa cara berpikir remaja masih bersifat berpikir konkret, dimana
kondisi ini menunjukkan proses pendewasaan pada remaja terutama terkait dengan
keputusan dalam pengambilan studi lanjutan. Pemilihan sekolah lanjutan setelah lulus
SMP bukanlah merupakan suatu hal yang mudah. Apabila terjadi kesalahan dalam
pemilihan sekolah lanjutan tentu akan memberikan dampak yang kurang baik pada
proses pembelajaran serta karier anak di masa yang akan datang. Berdasarkan data
dari detik.com yang ditulis oleh Zulfikar (2021) sebanyak 87% mahasiswa mengalami
salah jurusan. Hal ini dikarenakan sejak SMP siswa tidak diberi pengenal mengenai
minat karier, kemudian mengalami overthinking terhadap pilihan karier di masa depan.

Overthinking dalam pemilihan sekolah lanjutan adalah proses berpikir
berlebihan yang diwarnai kecemasan dan keraguan berlebihan tentang pilihan
sekolah yang tepat. Hal ini dapat menyebabkan stres, frustrasi, dan kesulitan dalam
membuat keputusan. Berikut beberapa ciri-ciri overthinking dalam pemilihan sekolah
lanjutan: memikirkan semua kemungkinan terburuk, membandingkan diri dengan
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orang lain dan merasa tertekan untuk membuat keputusan yang sempurna.
Sedangkan minat merupakan kecenderungan dan kegairahan yang menetap pada diri
seseorang untuk melakukan suatu kegiatan, dalam konteks pemilihan sekolah
lanjutan, minat dapat diartikan sebagai keinginan dan ketertarikan siswa untuk
melanjutkan pendidikan ke jenjang berikutnya di sekolah teretentu. Minat memiliki
peran penting dalam pemilihan sekolah lanjutan karena dapat membantu siswa dalam
membuat keputusan yang tepat, meningkatkan motivasi dan meningkatkan peluang
untuk sukses.

Dari hasil survei di lapangan menunjukkan para siswa dan siswi di SMP
Bentara Wacana Muntilan ini masih kesulitan dalam memilih sekolah lanjutan mereka
ke jenjang SMA/SMK. Hal tersebut dipengaruhi oleh berbagai macam faktor. Mereka
mengalami kesusahan dalam mengambil keputusan karena wawasan yang dituju
masih kurang, informasi mengenai sekolah yang di tuju juga masih kurang dan mereka
masih bingung dengan bakat atau kemampuan yang mereka miliki. Padahal melalui
bakat atau kemampuan itu mereka bisa lebih mudah dalam menentukan pilihan karier
mereka.

Widia (2020) mengatakan bahwa ciri-ciri orang yang mengalami overthinking
akan lebih hati-hati saat dihadapkan dengan pertimbangan suatu keputusan,
sehingga dapat menjadi sosok problem solver yang baik. Namun Ayatilah & Savira
(2021) mengatakan bahwa overthinking juga dapat menghambat manusia itu sendiri
untuk berpikir rasional. Menurut Kharisma (2023), overthinking merupakan istilah yang
merujuk pada aktivitas berpikir secara berlebihan tentang sesuatu yang belum tentu
valid tanpa adanya usaha untuk mencari tahu akan kevalidan dari pikiran tersebut
atau mencari jalan keluar. Pikiran berlebihan biasa dialami oleh para remaja awal
hingga remaja akhir, dan biasanya akan semakin tidak terkendali pada fase remaja
akhir. Memikirkan sesuatu secara berlebihan hanya akan menghabiskan energi,
menghalangi manusia itu sendiri untuk bertindak bahkan sampai melumpuhkan
kemampuan manusia dalam membuat keputusan dikarenakan semakin lama
memikirkan sesuatu maka semakin terjebaknya pikiran akan hal tersebut yang
kemudian membuat individu tidak dapat berpikir secara realistis.

Menurut Muwakhidah, dkk (2023) minat karier dikonseptualkan sebagai
keadaan situasional atau disposisi yang relatif stabil. Minat selalu memiliki objek
tertentu, sehingga akan membedakan pilihannya pada orang "ekstravert" atau "teliti".
Menurut Holland (dalam Yunani & Sumarto, 2021) individu tertarik pada suatu karier
tertentu karena kepribadiannya dan berbagai variabel yang melatarbelakanginya.
Pemilihan karier pada dasarnya merupakan ekspresi atau perluasan kepribadian ke
dalam dunia kerja yang diikuti dengan pengidentifikasian terhadap stereotipe
okupasional tertentu. Perbandingan antara self dengan persepsi tentang suatu
okupasi dan penerimaan atau penolakannya merupakan faktor penentu utama dalam
pemilihan karier. Penentuan karier sedini mungkin sangat diperlukan agar siswa tidak
mengalami kecemasan, hal ini didukung penelitian dari Rahma &Rahayu (2018)
bahwa dukungan sosial akan membantu siswa untuk membentuk kematangan karier,
sehingga siswa tidak akan mengalami overthinking. .
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Berdasarkan permasalahn yang diungkapkan di atas, siswa mengalami
overthinking dikarenakan mengalami kebingungan terhadap minat karier di masa
depan. Kebingungan tersebut menyebabkan siswa dapat salah jurusan bahkan
bekerja tidak sesuai dengan minat dan bakat pada siswa.

Metode Penelitian
Jenis penelitian yang digunakan ialah penelitian kuantitatif. Penelitian ini

didesain dengan penggunaan penelitian korelasional. Penelitian korelasional
bertujuan untuk mencari dan menemukan hubungan yang menjelaskan sebab serta
akibat dalam sebuah fenomena sosial dengan cara dilakukan pengumpulan data dari
partisipan (Priyono, 2016).

Menurut Sugiyono (2019) penelitian kuantitatif merupakan populasi yang terdiri
dari objek atau subjek yang mempunyai kuantitas dan karakterstik tertentu yang
ditentukan oleh peneliti untuk dipelajari dan kemudian diambil kesimpulannya.
Penelitian ini tergolong penelitian kuantitatif dengan jenis deskriptif dan korelasi. Hal
yang dideskripsikan menyangkut tingkat overthinking para siswa, sedangkan yang
korelasi ingin mengetahui minat karier pada siswa yang akan melakukan pemilihan
sekolah lanjutan. Penelitian ini mengukur seberapa besar tingkat overthinking pada
siswa sehingga berdampak kepada minat karier siswa dalam pemilihan sekolah
lanjutan mereka. Maka dari penelitian ini dilaksanakan untuk mengetahui tingkat
overthinking dengan minat karier siswa dalam pemilihan sekolah lanjutan pada siswa
kelas IX SMP Bentara Wacana Muntilan.

Populasi dalam penelitian ini berjumlah 90 siswa/siswi, maka dari itu peneliti
menggunakan teknik metode total sampling. Total sampling adalah teknik
pengambilan sampel dimana jumlah sampel sama dengan populasi (Sugiyono, 2007).
Alasan mengambil total sampling karena menurut Sugiyono (2007) jumlah populasi
yang kurang dari 100 seluruh populasi dijadikan sampel penelitian semuanya.

Hasil dan Pembahasan
Berdasarkan dari hasil pengumpulan data didapatkan hasil skala

overthinking sebanyak 64 item pernyataan dan skala minat karier sebanyak 60 item
pernyataan. Dari item instrument yang telah disusun kemudian dilakukan uji validitas
dan uji reliabilitas untuk mengetahui kelayakan instrumen tersebut. Hasil uji validitas
variabel overthinking terdapat 29 item validvkarena Corrected Item-Total Correlation
nya di atas 0,349. Untuk hasil uji validitas variabel minat karier terdapat 33 item valid
karena Corrected Item-Total Correlation nya di atas 0,349. Kemudian setelah uji
validitas dilakukan selanjutnya adalah uji reliabilitas, dan untuk hasil uji reliabilitas
pada variabel overthinking sebagai berikut :
Tabel 1.1 Hasil Uji Reliabilitas Variabel Overthinking
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Reliability Statistics
Cronbach's
Alpha N of Items
.905 29
Tabel 1.1 menunjukkan bahwa nilai Cronbach’s Alpha untuk variabel
overthinking lebih besar dari 0,7. Maka variabel overthinking dinyatakan reliabel.
Tabel 1.2 Hasil Uji Rliabilitas Variabel Minat Karier

Reliability Statistics

Cronbach's
Alpha N of Items
.925 33

Tabel 1.2 menunjukkan bahwa nilai Cronbach’s Alpha untuk variabel minat
karier lebih besar dari 0,7. Maka variable minat karier dinyatakan reliabel.
Kemudian setelah uji validitas dan uji reliabilitas sudah dilakukan kita lanjut
untuk uji normalitas sebagai berikut:
Tabel 1.3 Hasil Pengujian Normalitas Kolmogorov-Smirov

One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test
Unstandardized Residual
N 90
Normal Parameters®®Mean ,0000000
Std. Deviation 12.70199277
Most Extreme Absolute .058
Differences —
Positive .048
Negative -.058
Test Statistic .058
IAsymp. Sig. (2-tailed)° .200¢
Monte Carlo Sig. (2- [Sig. .651
tailed)® :
99% Confidence Lower .634
Interval Bound
Upper .664
Bound

Berdasarkan Uji Normalitas dengan Kolmogorov-Smirnov pada tabel di atas
dinyatakan bahwa, variabel overthinking dan minat karier memiliki nilai .651 sehingga
data tersebut dapat dikatakan normal karena nilai yang diperoleh lebih dari 0,05.
Selanjutnya untuk uji linearitas nya sendiri sebagai berikut :
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I
Tabel 1.4 Hasil Uji Linieritas Skala
ANOVA Table
Sum of Mean
Squares df Square F Sig.
Minat Karier Between |(Combined) 8642.271 32 270.071 [1.861 |.020
Overthinking Groups Linearity 2555.185 1 2555.185 [17.607 |.000
Deviation from 6087.087 31 196.358 [1.353 |.160
Linearity
\Within Groups 8272.229 57 145.127
Total 16914.500 89

Berdasarkan hasil uji linearitas yang didapatkan, ditemukan bahwa nilai
signifikansi Deviation from Linearity adalah sebesar .160, dimana nilai ini > dari 0,05
maka terdapat hubungan yang linier antara variabel overthinking dan minat karier.
Kemudian, penelitian dilanjutkan dengan uji hipotesis sebagai berikut :

Tabel 1.5 Hasil Uji Hipotesis Hubungan Variabel X dan Y

Correlations

Overthinking Minat Karier
Overthinking Pearson Correlation 1 -.389"
Sig. (2-tailed) .000
N 90 90
Minat Karier Pearson Correlation -.389" 1
Sig. (2-tailed) .000
N 90 90

Pada uji hipotesis hubungan menunjukkan nilai korelasi (r) sebesar -0,389.
Berdasarkan klasifikasi perhitungan korelasi menurut Sarwono (2015), nilai koefisien
korelasi (r) sebesar -.389 tergolong dalam kategori sedang. Hal tersebut menunjukkan
adanya korelasi negative antara kedua variabel. Nilai negatif ini mengindikasikan
bahwa kedua variabel bergerak berlawanan arah. Artinya, ketika tingkat overthinking
seseorang meningkat, minat kariernya cenderung menurun, begitu pula sebaliknya
jika tingkat overthinking seseorang menurun, minat kariernya cenderung meningkat.
Meskipun demikian, penting untuk diingat bahwa nilai korelasi sebesar -0,389
menunjukkan kekuatan hubungan yang moderat, tidak terlalu kuat namun juga tidak
terlalu lemah. Selain itu, nilai signifikansi (Sig. 2-tailed) sebesar 0,000 menunjukkan
bahwa hubungan negatif ini sangat signifikan secara statistik. Artinya, kecil
kemungkinan hubungan ini terjadi secara kebetulan.
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Secara sederhana, hasil ini memberikan gambaran bahwa individu yang
cenderung overthinking atau terlalu banyak berpikir dan khawatir tentang masa depan
kariernya, justru cenderung memiliki minat dan semangat yang lebih rendah dalam
berkarir. Hal ini dapat disebabkan oleh berbagai faktor, seperti keraguan diri,
ketakutan akan kegagalan, atau ketidakpastian dalam memilih jalur karier yang tepat.

Tingkat Overthinking
100%
80%
60%
40%

20%
0% — 1.
s

ST T R SR

Table 1.1 Grafik Varibel Overthinking

Berdasarkan data tabel diatas dapat diketahui bahwa tidak terdapat siswa/siswi yang
memiliki tingkat overthingking yang sangat tinggi.Terdapat 2 siswa/siswi dengan
prosentase 2% yang memiliki tingkat overthinking yang tinggi. Terdapat 10
siswa/siswi dengan prosentase 11% yang memiliki tingkat overthinking sedang.
Terdapat 78 siswa/siswi dengan prosentase 87% yang memiliki tingkat overthinking
rendah. Tidak terdapat siswa/siswi yang memiliki tingkat overthinking sangat rendah.

Tingkat Minat Karier
45%
40%

35%
30%
25%
20%
15%
10%
5% l
ST T S R SR

0%

Tabel 1.2 Grafik Variabel Minat Karier

Berdasarkan data tabel diatas dapat di simpukan bahwa terdapat 12
siswa/siswi dengan prosentase 13% yang memiliki tingkat minat karier yang sangat
tinggi dalam pemilihan sekolah lanjutan. Terdapat 32 siswa/siswi dengan prosentase
36% yang memiliki tingkat minat karier yang tinggi dalam pemilihan sekolah lanjutan.
Terdapat 36 siswa/siswi dengan prosentase 40% yang memiliki tingkat minat karier
yang sedang dalam pemilihan sekolah lanjutan. Terdapat 10 siswa/siswi dengan
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prosentase 11% yang memiliki tingkat minat karier yang rendah dalam pemilihan
sekolah lanjutan. Tidak terdapat siswa/siswi yang memiliki tingkat minat karier sangat
rendah dalam memilih sekolah lanjutan.

Menurut Smith (2020), kekhawatiran yang berlebihan perlu diperhatikan ketika
sudah sampai pada titik mengganggu kemampuan seseorang dalam menjalani
kehidupan sehari-hari. Hal ini terdapat dalam 4 aspek yang mempengaruhi minat
karier, yaitu: personalization, should must, magnification/minimization dan mental
filter. Dari keempat aspek overthinking ini lah yang kemudian mempengaruhi minat
karier pada siswa. Jika semakin siswa terlalu banyak berpikir dan merasa cemas
mengenai masa depan karier mereka, semakin kecil minat mereka dalam memilih dan
merencanakan Kkarier. Overthinking yang muncul pada siswa karena siswa
memikirkan jangka panjang kehidupan mereka selanjutnya, mereka tidak ingin salah
memilih, maka dari itu siswa merencanakan keputusan karier mereka sematang
mungkin. Pemikiran negative ini atau yang sering kita sebut dengan overthinking ini
bisa di cegah dengan cara siswa bisa lebih mencari referensi mendalam mengenai
sekolah lanjutan yang hendak menjadi pilihannya, mencari informasi tambahan
tentang jalur pendaftaran yang diadakan di sekolahan tersebut agar siswa bisa
mempersiapkan matang-matang mulai dari segi nilai sampai penjurusannya, lalu
siswa bisa lebih mengasah soft skill yang mereka miliki agar ada persiapan saat
mengambil jurusan di sekolah lanjutan tersebut.

Overthinking yang terjadi pada siswa dalam pemilihan sekolah lanjutan ini juga
bisa direda dengan cara sharing / berbagi informasi dengan orang tua, agar bisa
memilah dan memilih yang terbaik untuk masa depan siswa tersebut. Karena dalam
pemilihan sekolah siswa terkadang memendam sendiri dan mengambil keputusan
sendiri, maka dari itu siswa membutuhkan bimbingan dari orang yang lebih dewasa
agar tidak salah dalam mengambil keputusan. Dalam penelitian ini juga menyoroti
peran penting orang tua dalam mendukung siswa menghadapi pilihan karier. Orang
tua diharapkan dapat menjadi pendengar yang baik, memberikan dukungan
emosional, dan membantu siswa mengeksplorasi berbagai pilihan karier tanpa
memberikan tekanan yang berlebihan. Komunikasi yang terbuka dan saling percaya
antara orang tua dan siswa sangat penting dalam proses ini. Penelitian ini juga
membuka peluang untuk penelitian lebih lanjut. Misalnya, penelitian tentang faktor-
faktor lain yang mempengaruhi minat karier siswa, atau penelitian tentang efektivitas
berbagai intervensi untuk mengatasi overthinking pada siswa. Dengan pemahaman
yang lebih mendalam mengenai hubungan antara overthinking dan minat karier,
diharapkan siswa dapat membuat pilihan pendidikan dan karier yang lebih tepat,
sehingga pada akhirnya dapat meraih kesuksesan dan kebahagiaan dalam hidup
mereka.

Tingkat overthinking yang terjadi pada siswa/siswi kelas IX SMP Bentara
Wacana Muntilan berada di tingkat sedang ke rendah. Yang artinya siswa/siswi SMP
Bentara Wacana Muntilan ini masih mengalami overthinking dalam melakukan
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pemilihan sekolah lanjutan, tetapi tidak yang menonjol. Sebagian besar dari mereka
sudah mempunyai opsi minat karier dalam memilih sekolah lanjutan mereka, akan
tetapi rasa overthinking itu masih ada namun tidak yang tinggi. Usia remaja seringkali
mengalami quarter life crisis karena seringkali remaja mengalami keragu-raguan
terkait karier, serta bingung terhadap masa depan yang tidak pasti (Hasyim & Purba,
2024). Remaja usia SMP mengalami krisis identitas karena selalu membandingkan
diri dengan orang lain. Hal tersebut memicu remaja terjebak dengan gambaran ideal
yang dianut dari orang lain, terlebih dalam pemilihan karier. Quarter life crisis yang
dialami oleh siswa ini bisa diatasi lebih lanjut dengan cara mereka bisa lebih
memahami mengenai aspek aspek pada minat karier menurut Holland (dalam Putri,
2019) yang terbagi dalam 6 aspek vyaitu: realistic, investigative, artistic, social,
interprising, dan conventional. Dari ke enam aspek tersebut, siswa diharapkan bisa
terbantu dan lebih mengenali minat karier nya serta jelas membawa arah pilihan minat
karier ke jalan yang pasti dan jelas lagi.

Dari data yang sudah di dapatkan tidak ditemukan jumlah anak yang berada di
tingkat sangat rendah dalam pemilihan sekolah lanjutan. Siswa seringkali mengalami
kecemasan bahkan panik ketika memikirkan masa depan (Irnanda dkk, 2023). Hal ini
dikarenakan semakin beranjak usia, maka salah satu tugas perkembangan remaja
adalah memikirkan karier di masa depan. Menurut Dewi (2021), permasalahan karier
yang biasa dialami oleh individu di usia remaja, seringkali berhubungan dengan
pemilihan jenis pendidikan, yang kemudian akan berimbas pada pemilihan jenis
pekerjaan, perencanaan karier, pengambilan keputusan tentang karier di masa
depan, dan informasi dengan kelompok kerja yang ada dengan persyaratan atau
kompetensi yang harus dimiliki. Minat karier perlu dimiliki oleh siswa, terlebih dalam
situasi yang serba tidak pasti serta keberagaman pilihan karier. Minat karier dapat
diberikan oleh guru bimbingan dan konseling melalui layanan bidang karier, sehingga
siswa dapat lebih leluasa dalam menentukan arah hidupnya (Hasiana, 2023).

Muwakhidah, dkk (2023) minat karier berpengaruh secara signifikan menjadi salah
satu faktor penentuan pengambilan keputusan karier selanjutnya. Kesadaran karier
dalam diri setiap siswa tersebut melibatkan pemahaman terhadap diri sendiri terkait
minat karier atau kemampuan diri yang kemudian disesuaikan dengan arah pilihan
karier. Jika kesadaran karier dan pemahaman diri tersebut dapat dicapai, maka setiap
siswa akan memiliki kemampuan untuk membuat keputusan karier dengan baik dan
bijak. Sehingga upaya meminimalisir permasalahan karier terkait bingung hendak
mengambil jenjang SMA/SMK dalam menentukan pilihan studi lanjutan dapat
dioptimalkan. Untuk mempermudah minat karier serta perencanaan karier pada
siswa, guru BK dapat mengembangkan media seperti google sites. Menurut penelitian
Sari dkk (2023), google sites merupakan salah satu media yang mudah dikembangkan
untuk pengenalan karier pada siswa. Apabila siswa mengenal dan mendapatkan
informasi karier yang komprehensif, hal tersebut akan memudahkan siswa dalam
membuat perencanaan karier di masa depan, sehingga siswa tidak akan lagi
overthinking terhadap kariernya.
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[

Simpulan

" Berdasarkan penelitian yang sudah dilakukan oleh peneliti terdapat hubungan
antara variabel X overthinking dengan variabel Y minat karier. Namun hubungan
antara variabel X dengan variabel Y negative dengan nilai korelasi (r) sebesar -0,389.
Nilai negatif ini mengindikasikan bahwa kedua variabel bergerak berlawanan arah.
Artinya, ketika tingkat overthinking seseorang meningkat, minat kariernya cenderung
menurun, begitu pula sebaliknya jika tingkat overthinking seseorang menurun, minat
kariernya cenderung meningkat. Setiap siswa pasti mengalami kecemasan
(overthinking) terhadap karier mereka di masa depan, tetapi untuk mengatasi hal
tersebut, siswa melakukan perencanaan dalam pengambilan keputusan karier.
Pengambilan keputusan karier sudah direncanakan sedari kelas IX ini, beberapa
siswa sudah ada yang mendapatkan sekolah lanjutan, dan beberapa juga masih
mencari cari. Semua hal tersebut di persiapkan siswa secara matang matang demi
masa depan dan cita-cita yang mereka inginkan.
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