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Abstract 
Quarter-life crisis is a psychological condition characterized by anxiety, self-
doubt, confusion, feelings of being trapped, and uncertainty in making decisions 
about the future. This condition may occur among vocational high school 
students who are in the transition period from school to employment or higher 
education. This study aimed to examine the effectiveness of group counseling 
using cognitive restructuring techniques in reducing quarter-life crisis among 
students of SMK NU Kedungtuban. This research employed a quantitative 
approach with a pre-experimental design using a one-group pretest-posttest 
model. The population consisted of 110 twelfth-grade students, while the initial 
screening involved 84 students. Based on the screening results, 10 students 
with high levels of quarter-life crisis were selected as treatment subjects 
through purposive sampling. Data were collected using a quarter-life crisis 
psychological scale and analyzed using a paired sample t-test. The results 
showed a decrease in the mean score from 149.40 in the pretest to 132.80 in 
the posttest, with a mean reduction of 16.60 points. The paired sample t-test 
produced a significance value of 0.000 < 0.05, indicating a significant difference 
between pretest and posttest scores. These findings suggest that group 
counseling using cognitive restructuring techniques is effective in reducing 
quarter-life crisis among vocational high school students. 

 
 

PENDAHULUAN 

Sekolah Menengah Kejuruan (SMK) memiliki peran strategis dalam menyiapkan peserta didik agar 

memiliki keterampilan, kesiapan kerja, dan kemampuan beradaptasi dengan kebutuhan dunia industri. 

Berbeda dengan pendidikan umum, pendidikan kejuruan diarahkan untuk membekali siswa dengan 

kompetensi praktis sesuai bidang keahlian yang dipilih. Namun, kesiapan memasuki dunia kerja tidak 

hanya ditentukan oleh keterampilan teknis, tetapi juga oleh kesiapan psikologis siswa dalam menghadapi 

perubahan, persaingan, serta tuntutan masa depan (Aiwani et al., 2019). Kondisi ini menjadi penting 

karena lulusan SMK masih menghadapi tantangan berupa persaingan kerja dan tingkat pengangguran 

yang relatif tinggi dibandingkan beberapa jenjang pendidikan lainnya (Badan Pusat Statistik, 2026). 

Siswa kelas XII SMK berada pada fase transisi yang cukup kompleks. Pada tahap ini, siswa mulai 

dihadapkan pada berbagai pilihan penting, seperti bekerja setelah lulus, melanjutkan pendidikan, 

mengikuti pelatihan, atau menentukan arah karier sesuai bidang keahlian. Tuntutan untuk segera 
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mengambil keputusan sering kali menimbulkan tekanan psikologis, terutama ketika siswa belum memiliki 

perencanaan karier yang matang, kurang percaya diri terhadap kemampuan diri, atau merasa belum siap 

bersaing di dunia kerja. Ketidakpastian tersebut dapat memunculkan kecemasan, kebingungan, 

keraguan, serta penilaian negatif terhadap diri sendiri (Zakiyah et al., 2024). 

Kondisi psikologis yang muncul akibat kebingungan, tekanan, dan ketidakpastian dalam menghadapi 

masa depan dikenal sebagai quarter-life crisis. Quarter-life crisis umumnya ditandai dengan kecemasan 

terhadap masa depan, perasaan tertekan, kesulitan mengambil keputusan, penilaian diri negatif, 

perasaan terjebak, serta hilangnya harapan atau arah hidup (Angesti, 2024). Meskipun istilah ini sering 

dikaitkan dengan masa dewasa awal, gejalanya dapat mulai dirasakan pada individu yang berada di akhir 

masa remaja ketika mereka mulai berhadapan dengan tuntutan kemandirian, pilihan karier, dan 

ekspektasi sosial (Robinson, 2025). Dalam konteks siswa SMK, quarter-life crisis dapat muncul ketika 

siswa merasa takut gagal, merasa tidak memiliki pilihan, membandingkan diri dengan teman sebaya, 

atau meragukan kemampuan untuk mencapai masa depan yang diharapkan. 

Quarter-life crisis yang tidak ditangani secara tepat dapat berdampak pada kesejahteraan psikologis 

siswa. Siswa yang mengalami kecemasan berlebihan terhadap masa depan cenderung kesulitan 

mengambil keputusan, kurang percaya diri dalam merencanakan karier, dan mudah merasa putus asa 

ketika menghadapi hambatan. Selain itu, pikiran negatif yang terus dipertahankan dapat mengganggu 

motivasi belajar, hubungan sosial, serta kesiapan siswa dalam menghadapi dunia kerja atau pendidikan 

lanjutan (Karpika & Segel, 2021). Oleh karena itu, sekolah perlu menyediakan layanan bimbingan dan 

konseling yang tidak hanya bersifat informatif, tetapi juga mampu membantu siswa mengelola pikiran, 

emosi, dan cara pandang terhadap masa depan secara lebih adaptif. 

Salah satu layanan yang relevan untuk membantu siswa menghadapi quarter-life crisis adalah konseling 

kelompok. Konseling kelompok memberikan ruang bagi siswa untuk berbagi pengalaman, 

menyampaikan perasaan, memperoleh dukungan dari anggota kelompok lain, serta belajar memahami 

masalah dari sudut pandang yang berbeda. Dinamika kelompok dapat membantu siswa menyadari 

bahwa masalah yang dialami bukan hanya dialami secara pribadi, sehingga perasaan terisolasi dan 

tekanan psikologis dapat berkurang (Fitriasiwi et al., 2021). Melalui proses kelompok, siswa juga dapat 

belajar membangun keterbukaan, penerimaan diri, dan kemampuan menyusun alternatif penyelesaian 

masalah secara lebih realistis (Salsabila et al., 2020). 

Agar layanan konseling kelompok lebih terarah, teknik cognitive restructuring dapat digunakan sebagai 

pendekatan intervensi. Cognitive restructuring merupakan teknik dalam pendekatan kognitif-perilaku 

yang bertujuan membantu individu mengenali pikiran negatif atau irasional, mengevaluasi kebenaran 

pikiran tersebut, kemudian menggantinya dengan pikiran yang lebih rasional, realistis, dan adaptif 

(Erford, 2015). Teknik ini relevan dengan quarter-life crisis karena banyak gejala quarter-life crisis 

berkaitan dengan pola pikir negatif, seperti takut gagal, merasa tidak mampu, merasa tertinggal dari 

orang lain, atau meyakini bahwa masa depan tidak dapat dikendalikan. Melalui cognitive restructuring, 

siswa diarahkan untuk menantang pikiran-pikiran tersebut dan membangun cara pandang yang lebih 

sehat terhadap diri sendiri maupun masa depannya (Ezawa et al., 2023). 
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Beberapa penelitian menunjukkan bahwa cognitive restructuring efektif digunakan untuk membantu 

individu mengurangi kecemasan, tekanan psikologis, dan pikiran negatif. Dalam konteks pendidikan, 

teknik ini dapat membantu siswa mengelola kecemasan akademik, meningkatkan keyakinan diri, serta 

membentuk respons emosional yang lebih adaptif ketika menghadapi tuntutan sekolah maupun masa 

depan (Dewi et al., 2025). Pendekatan kognitif-perilaku juga banyak digunakan pada remaja karena 

mampu membantu individu memahami hubungan antara pikiran, emosi, dan perilaku, sehingga mereka 

dapat mengembangkan strategi penyelesaian masalah yang lebih sehat (Patriarca et al., 2022). 

Berdasarkan hasil observasi awal di SMK NU Kedungtuban, ditemukan bahwa beberapa siswa kelas XII 

menunjukkan gejala quarter-life crisis, seperti kebingungan menentukan pilihan setelah lulus, kecemasan 

terhadap masa depan, keraguan terhadap kemampuan diri, serta ketakutan menghadapi kegagalan. 

Selain itu, layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring belum pernah diterapkan 

secara khusus untuk menangani permasalahan tersebut. Kondisi ini menunjukkan adanya kebutuhan 

untuk menguji layanan konseling kelompok berbasis cognitive restructuring sebagai alternatif intervensi 

dalam membantu siswa mengurangi quarter-life crisis. 

Penelitian mengenai quarter-life crisis pada siswa SMK masih perlu diperkuat, terutama yang 

menempatkan layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring sebagai bentuk 

intervensi. Sebagian penelitian sebelumnya lebih banyak membahas quarter-life crisis pada mahasiswa 

atau individu dewasa awal, sementara siswa SMK kelas XII juga berada pada fase transisi penting menuju 

dunia kerja atau pendidikan lanjutan. Oleh karena itu, penelitian ini penting dilakukan untuk 

memberikan kontribusi empiris bagi pengembangan layanan bimbingan dan konseling di sekolah, 

khususnya dalam membantu siswa menghadapi kecemasan, keraguan diri, dan ketidakpastian masa 

depan. 

Berdasarkan uraian tersebut, penelitian ini bertujuan untuk mengetahui efektivitas konseling kelompok 

berbasis cognitive restructuring dalam menurunkan quarter-life crisis pada siswa SMK NU Kedungtuban. 

Hasil penelitian ini diharapkan dapat menjadi alternatif layanan bimbingan dan konseling yang aplikatif 

bagi guru BK dalam membantu siswa mengelola pikiran negatif, membangun keyakinan diri, serta 

mempersiapkan masa depan secara lebih realistis dan adaptif. 

 

METODE 

Penelitian ini menggunakan pendekatan kuantitatif dengan metode eksperimen. Desain penelitian yang 

digunakan adalah pre-experimental design dengan model one-group pre-test post-test design. Desain ini 

digunakan untuk mengetahui perubahan tingkat quarter-life crisis siswa sebelum dan sesudah diberikan 

layanan konseling kelompok menggunakan teknik cognitive restructuring. Pada desain ini, subjek 

penelitian diberikan pre-test terlebih dahulu, kemudian memperoleh perlakuan berupa layanan 

konseling kelompok, dan selanjutnya diberikan post-test untuk mengetahui perubahan setelah perlakuan 

diberikan (Sugiyono, 2024). 

Penelitian dilaksanakan di SMK NU Kedungtuban, Kabupaten Blora, Jawa Tengah, pada siswa kelas XII 

tahun ajaran 2025/2026. Pemilihan lokasi penelitian didasarkan pada hasil observasi dan wawancara 

awal dengan guru Bimbingan dan Konseling yang menunjukkan adanya gejala quarter-life crisis pada 
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sebagian siswa kelas XII. Gejala tersebut tampak dalam bentuk kebingungan menentukan pilihan setelah 

lulus, kecemasan terhadap masa depan, keraguan terhadap kemampuan diri, serta ketakutan 

menghadapi kegagalan. Selain itu, layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive restructuring 

belum pernah diterapkan secara khusus untuk membantu siswa dalam mengatasi permasalahan 

tersebut. 

Populasi dalam penelitian ini adalah siswa kelas XII SMK NU Kedungtuban. Penentuan subjek penelitian 

dilakukan menggunakan teknik purposive sampling, yaitu teknik pengambilan sampel berdasarkan 

pertimbangan tertentu yang sesuai dengan tujuan penelitian (Sugiyono, 2024). Subjek yang memperoleh 

perlakuan adalah siswa yang memiliki tingkat quarter-life crisis tinggi berdasarkan hasil pengukuran awal. 

Dengan demikian, pemilihan subjek diarahkan pada siswa yang benar-benar membutuhkan layanan 

konseling kelompok berbasis cognitive restructuring. 

Instrumen penelitian yang digunakan adalah skala quarter-life crisis. Skala ini digunakan untuk mengukur 

tingkat quarter-life crisis siswa sebelum dan sesudah perlakuan. Aspek yang diukur meliputi kecemasan, 

perasaan tertekan, penilaian diri negatif, perasaan terjebak, dan putus asa (Angesti, 2024). Instrumen 

disusun dengan model skala Likert yang terdiri atas pernyataan favorable dan unfavorable. Sebelum 

digunakan dalam penelitian, instrumen diuji validitas dan reliabilitasnya untuk memastikan bahwa 

instrumen layak digunakan dalam pengumpulan data penelitian. 

Teknik pengumpulan data dilakukan melalui observasi, wawancara, dan kuesioner. Observasi digunakan 

untuk memperoleh gambaran awal mengenai kondisi siswa dan pelaksanaan layanan bimbingan dan 

konseling di sekolah. Wawancara dilakukan kepada guru Bimbingan dan Konseling untuk menggali 

informasi mengenai permasalahan siswa, khususnya yang berkaitan dengan gejala quarter-life crisis. 

Sementara itu, kuesioner digunakan untuk memperoleh data kuantitatif mengenai tingkat quarter-life 

crisis siswa sebelum dan sesudah mengikuti layanan konseling kelompok. 

Perlakuan dalam penelitian ini berupa layanan konseling kelompok dengan teknik cognitive 

restructuring. Teknik ini digunakan untuk membantu siswa mengenali pikiran negatif atau irasional yang 

berkaitan dengan masa depan, kemampuan diri, pilihan karier, dan ketakutan terhadap kegagalan. 

Setelah pikiran negatif tersebut dikenali, siswa diarahkan untuk mengevaluasi kebenaran pikiran tersebut 

dan menggantinya dengan pemikiran yang lebih rasional, realistis, serta adaptif. Proses konseling 

dilakukan melalui dinamika kelompok, diskusi, refleksi diri, berbagi pengalaman, dan latihan menyusun 

pola pikir alternatif yang lebih positif. 

Data penelitian dianalisis menggunakan bantuan program SPSS. Analisis diawali dengan uji validitas dan 

reliabilitas instrumen, kemudian dilanjutkan dengan uji normalitas sebagai prasyarat analisis parametrik. 

Untuk mengetahui efektivitas layanan konseling kelompok menggunakan teknik cognitive restructuring, 

data pre-test dan post-test dianalisis menggunakan paired sample t-test. Uji ini digunakan karena data 

yang dibandingkan berasal dari kelompok subjek yang sama pada dua waktu pengukuran yang berbeda, 

yaitu sebelum dan sesudah perlakuan. Hipotesis dinyatakan diterima apabila nilai signifikansi lebih kecil 

dari 0,05. 
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HASIL DAN PEMBAHASAN 

Hasil penelitian ini diperoleh melalui pengukuran tingkat quarter-life crisis siswa sebelum dan sesudah 

diberikan layanan konseling kelompok berbasis cognitive restructuring. Pengukuran awal dilakukan untuk 

mengetahui gambaran tingkat quarter-life crisis siswa. Berdasarkan hasil screening terhadap 84 siswa, 

diperoleh tiga kategori tingkat quarter-life crisis, yaitu rendah, sedang, dan tinggi. Data hasil kategorisasi 

disajikan pada Tabel 1. 

Tabel 1. Kategori Tingkat Quarter-Life Crisis Siswa 

Kategori Jumlah Siswa Persentase 

Rendah 2 2% 

Sedang 72 86% 

Tinggi 10 12% 

Jumlah 84 100% 

 

Berdasarkan Tabel 1, sebagian besar siswa berada pada kategori sedang, yaitu sebanyak 72 siswa atau 

86%. Sementara itu, 10 siswa atau 12% berada pada kategori tinggi, dan 2 siswa atau 2% berada pada 

kategori rendah. Data tersebut menunjukkan bahwa gejala quarter-life crisis telah muncul pada siswa 

kelas XII SMK NU Kedungtuban, terutama dalam bentuk kecemasan terhadap masa depan, tekanan 

dalam menentukan pilihan, keraguan terhadap kemampuan diri, serta ketakutan menghadapi kegagalan. 

Kondisi ini sejalan dengan pendapat Angesti (2024) bahwa quarter-life crisis ditandai oleh kecemasan, 

tekanan psikologis, kebingungan arah hidup, penilaian diri negatif, dan perasaan tidak pasti terhadap 

masa depan. 

Berdasarkan hasil screening tersebut, 10 siswa yang berada pada kategori tinggi dipilih sebagai subjek 

yang memperoleh layanan konseling kelompok berbasis cognitive restructuring. Pengukuran dilakukan 

sebelum perlakuan melalui pre-test dan sesudah perlakuan melalui post-test. Hasil perbandingan skor 

pre-test dan post-test disajikan pada Tabel 2. 

Tabel 2. Perbandingan Skor Pre-Test dan Post-Test Quarter-Life Crisis 

Responden Pre-Test Kriteria Post-Test Kriteria 

AL 147 Tinggi 132 Sedang 

ER 161 Tinggi 146 Sedang 

FN 161 Tinggi 142 Sedang 

IF 157 Tinggi 137 Sedang 

KL 137 Tinggi 121 Sedang 

KP 162 Tinggi 150 Tinggi 

KN 145 Tinggi 138 Sedang 

SY 146 Tinggi 128 Sedang 

SA 146 Tinggi 116 Rendah 

AS 132 Tinggi 118 Rendah 

Rata-rata 14,94 Tinggi 13,28 Sedang 

 

Berdasarkan Tabel 2, seluruh subjek penelitian mengalami penurunan skor setelah mengikuti layanan 

konseling kelompok berbasis cognitive restructuring. Rata-rata skor quarter-life crisis sebelum perlakuan 

sebesar 14,94 dan berada pada kategori tinggi. Setelah diberikan perlakuan, rata-rata skor menurun 

menjadi 13,28 dan berada pada kategori sedang. Perubahan kategori juga terlihat pada sebagian besar 
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subjek. Sebelum perlakuan, seluruh subjek berada pada kategori tinggi. Setelah perlakuan, tujuh siswa 

berada pada kategori sedang, dua siswa berada pada kategori rendah, dan satu siswa masih berada pada 

kategori tinggi. Hasil tersebut menunjukkan bahwa layanan yang diberikan mampu membantu sebagian 

besar siswa menurunkan tingkat quarter-life crisis. 

Penurunan skor juga terlihat pada setiap aspek quarter-life crisis, yaitu cemas, tertekan, penilaian diri 

negatif, perasaan terjebak, dan putus asa. Ringkasan perubahan rata-rata skor setiap aspek disajikan 

pada Tabel 3. 

Tabel 3. Perbandingan Rata-Rata Skor Setiap Aspek Quarter-Life Crisis 

Aspek Rata-Rata Pre-Test Rata-Rata Post-Test Perubahan 

Cemas 30 26 Menurun 

Tertekan 32 29 Menurun 

Penilaian diri negatif 27 24 Menurun 

Perasaan terjebak 31 28 Menurun 

Putus asa 30 27 Menurun 

 

Berdasarkan Tabel 3, seluruh aspek quarter-life crisis mengalami penurunan setelah diberikan layanan. 

Aspek cemas menurun dari rata-rata 30 menjadi 26. Aspek tertekan menurun dari 32 menjadi 29. Aspek 

penilaian diri negatif menurun dari 27 menjadi 24. Aspek perasaan terjebak menurun dari 31 menjadi 

28. Sementara itu, aspek putus asa menurun dari 30 menjadi 27. Penurunan pada seluruh aspek ini 

menunjukkan bahwa konseling kelompok berbasis cognitive restructuring tidak hanya berdampak pada 

skor total, tetapi juga membantu mengurangi gejala-gejala spesifik quarter-life crisis yang dialami siswa. 

Untuk mengetahui efektivitas layanan secara statistik, dilakukan uji paired sample t-test. Uji ini 

digunakan karena data yang dianalisis berasal dari kelompok subjek yang sama pada dua waktu 

pengukuran, yaitu sebelum dan sesudah perlakuan. Hasil uji hipotesis disajikan pada Tabel 4. 

Tabel 4. Hasil Uji Paired Sample T-Test 

Variabel Rata-Rata Pre-Test Rata-Rata Post-Test t df Sig. (2-tailed) 

Quarter-Life Crisis 14,94 13,28 8,744 9 0,000 

 

Berdasarkan Tabel 4, diperoleh nilai signifikansi sebesar 0,000. Nilai tersebut lebih kecil dari taraf 

signifikansi 0,05, sehingga hipotesis penelitian diterima. Artinya, terdapat perbedaan yang signifikan 

antara tingkat quarter-life crisis siswa sebelum dan sesudah diberikan layanan konseling kelompok 

berbasis cognitive restructuring. Dengan demikian, layanan konseling kelompok berbasis cognitive 

restructuring efektif digunakan untuk menurunkan quarter-life crisis pada siswa SMK NU Kedungtuban. 

Hasil penelitian ini menunjukkan bahwa perubahan skor quarter-life crisis berkaitan dengan proses 

konseling kelompok yang memberikan ruang bagi siswa untuk menyampaikan pengalaman, perasaan, 

dan kesulitan yang mereka hadapi. Melalui dinamika kelompok, siswa dapat menyadari bahwa 

kecemasan terhadap masa depan, keraguan diri, dan tekanan dalam menentukan pilihan bukan hanya 

dialami secara pribadi. Kesadaran tersebut dapat membantu siswa merasa lebih diterima dan 

mengurangi tekanan psikologis yang dirasakan. Konseling kelompok memungkinkan anggota saling 

memberikan dukungan, umpan balik, dan perspektif baru dalam memahami masalah yang dihadapi 

(Salsabila et al., 2020). 
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Penurunan skor pada aspek cemas menunjukkan bahwa siswa mulai mampu mengelola kekhawatiran 

terhadap masa depan setelah mengikuti layanan. Pada awalnya, siswa menunjukkan kecenderungan 

takut gagal, khawatir tidak mampu bersaing, dan ragu terhadap pilihan setelah lulus. Melalui teknik 

cognitive restructuring, siswa dibimbing untuk mengenali pikiran negatif tersebut, mengevaluasi 

kebenarannya, dan menggantinya dengan pikiran yang lebih realistis. Proses ini penting karena 

kecemasan sering kali muncul bukan hanya karena situasi objektif, tetapi juga karena cara individu 

menafsirkan situasi tersebut (Hofmann et al., 2020). 

Aspek tertekan juga mengalami penurunan setelah perlakuan. Hal ini menunjukkan bahwa layanan 

konseling kelompok membantu siswa mengurangi beban psikologis yang berkaitan dengan tuntutan 

masa depan, pilihan karier, dan ekspektasi lingkungan. Dalam proses kelompok, siswa memperoleh 

kesempatan untuk mengungkapkan tekanan yang dirasakan serta mendiskusikan alternatif cara 

menghadapi tuntutan tersebut secara lebih sehat. Temuan ini mendukung pandangan bahwa konseling 

kelompok dapat membantu individu meningkatkan pemahaman diri dan kemampuan menyelesaikan 

masalah melalui interaksi antaranggota kelompok (Hamdi, 2017). 

Penurunan pada aspek penilaian diri negatif menunjukkan bahwa siswa mulai mengembangkan cara 

pandang yang lebih positif terhadap dirinya. Sebelum diberikan perlakuan, siswa yang mengalami 

quarter-life crisis cenderung meragukan kemampuan diri, merasa tidak cukup baik, atau membandingkan 

diri dengan orang lain. Melalui cognitive restructuring, siswa diarahkan untuk mengidentifikasi pikiran 

otomatis negatif dan menggantinya dengan pernyataan diri yang lebih rasional. Teknik ini sesuai dengan 

tujuan cognitive restructuring, yaitu mengubah distorsi kognitif menjadi pola pikir yang lebih adaptif 

sehingga menghasilkan respons emosional dan perilaku yang lebih positif (Erford, 2015). 

Aspek perasaan terjebak juga mengalami penurunan. Perubahan ini menunjukkan bahwa siswa mulai 

mampu melihat pilihan hidup secara lebih luas. Pada kondisi quarter-life crisis, individu sering merasa 

tidak memiliki jalan keluar, kehilangan kendali atas kehidupan, atau merasa terjebak oleh tuntutan 

keluarga, lingkungan, maupun pilihan karier. Melalui diskusi kelompok dan latihan restrukturisasi kognitif, 

siswa didorong untuk melihat situasi dari sudut pandang yang berbeda, menyusun alternatif keputusan, 

dan memahami bahwa masa depan dapat direncanakan secara bertahap. Proses ini membantu siswa 

mengembangkan pemikiran yang lebih fleksibel dan tidak terpaku pada keyakinan negatif. 

Penurunan pada aspek putus asa menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok berbasis cognitive 

restructuring turut membantu siswa membangun harapan dan orientasi masa depan. Siswa yang 

sebelumnya merasa pesimis terhadap masa depan dibimbing untuk menyusun cara berpikir yang lebih 

realistis, mengenali potensi diri, dan merumuskan langkah sederhana yang dapat dilakukan setelah lulus. 

Hasil ini menunjukkan bahwa perubahan pola pikir menjadi faktor penting dalam menurunkan quarter-

life crisis, terutama karena krisis ini sering dipengaruhi oleh keyakinan negatif tentang diri sendiri, masa 

depan, dan kemampuan menghadapi tuntutan kehidupan (Permaisuri, 2021). 

Secara keseluruhan, hasil penelitian ini memperkuat bahwa konseling kelompok berbasis cognitive 

restructuring dapat menjadi salah satu alternatif layanan bimbingan dan konseling di sekolah. Teknik ini 

relevan diterapkan pada siswa SMK karena siswa berada pada fase transisi menuju dunia kerja atau 

pendidikan lanjutan. Dalam fase tersebut, siswa membutuhkan bantuan untuk memahami diri, 

mengelola kecemasan, mengurangi pikiran negatif, serta membangun keyakinan dalam menghadapi 

masa depan. Temuan ini sejalan dengan penelitian sebelumnya yang menunjukkan bahwa cognitive 
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restructuring mampu membantu individu mengembangkan pemikiran yang lebih positif dan rasional 

ketika menghadapi berbagai tantangan kehidupan (Fatchul & Lathifah, 2020). 

Meskipun hasil penelitian menunjukkan adanya penurunan skor yang signifikan, penelitian ini memiliki 

keterbatasan. Desain yang digunakan adalah one-group pre-test post-test design tanpa kelompok 

kontrol, sehingga perubahan yang terjadi belum dapat dibandingkan dengan kelompok yang tidak 

memperoleh perlakuan. Selain itu, jumlah subjek perlakuan terbatas pada 10 siswa dengan kategori 

quarter-life crisis tinggi. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan desain 

eksperimen yang lebih kuat, melibatkan kelompok kontrol, serta menggunakan jumlah subjek yang lebih 

besar agar hasil penelitian dapat digeneralisasikan secara lebih luas. 

 

KESIMPULAN 

Berdasarkan hasil penelitian, dapat disimpulkan bahwa konseling kelompok berbasis cognitive 

restructuring efektif dalam menurunkan quarter-life crisis pada siswa SMK NU Kedungtuban. Efektivitas 

tersebut ditunjukkan melalui penurunan rata-rata skor quarter-life crisis dari 14,94 pada saat pre-test 

menjadi 13,28 pada saat post-test. Selain itu, hasil uji paired sample t-test menunjukkan nilai signifikansi 

sebesar 0,000 (< 0,05), sehingga terdapat perbedaan yang signifikan antara kondisi siswa sebelum dan 

sesudah diberikan perlakuan. 

Penurunan skor tersebut menunjukkan bahwa layanan konseling kelompok berbasis cognitive 

restructuring membantu siswa dalam mengenali pikiran negatif, mengevaluasi keyakinan yang kurang 

rasional, serta menggantinya dengan pola pikir yang lebih realistis dan adaptif. Melalui proses konseling 

kelompok, siswa memperoleh kesempatan untuk mengungkapkan kecemasan, berbagi pengalaman, 

menerima dukungan dari anggota kelompok, serta membangun cara pandang yang lebih positif 

terhadap diri dan masa depan. Dengan demikian, layanan ini dapat dijadikan salah satu alternatif 

intervensi dalam layanan bimbingan dan konseling di sekolah, khususnya untuk membantu siswa kelas 

XII SMK yang mengalami kecemasan, keraguan diri, perasaan tertekan, dan ketidakpastian dalam 

menghadapi masa transisi setelah lulus. 

Penelitian ini memiliki keterbatasan karena menggunakan desain one-group pre-test post-test tanpa 

kelompok kontrol, sehingga perubahan yang terjadi belum dapat dibandingkan dengan kelompok lain 

yang tidak memperoleh perlakuan. Oleh karena itu, penelitian selanjutnya disarankan menggunakan 

desain eksperimen yang lebih kuat, melibatkan kelompok kontrol, memperluas jumlah subjek, serta 

mempertimbangkan faktor lain seperti dukungan keluarga, kesiapan karier, dan lingkungan sosial yang 

dapat memengaruhi quarter-life crisis siswa. 
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