29

BAB II
TINJAUAN PUSTAKA, KERANGKA PIKIR, DAN HIPOTESIS
A. TINJAUAN PUSTAKA

1. Konseling Singkat Berfokus Solusi
a. Pengertian
Konseling Singkat Berfokus Solusi mempunyai asumsi-asumsi bahwa manusia itu sehat, mampu (kompeten), memiliki kapasitas untuk membangun, merancang ataupun mengkonstruksikan solusi-solusi, sehingga individu tersebut tidak terus menerus berkutat dalam problem-problem yang sedang ia hadapi. Manusia tidak perlu terpaku pada masalah, namun ia lebih berfokus pada solusi, bertindak dan mewujudkan solusi yang ia inginkan.
De Shazer (1991) berpendapat bahwa tidaklah penting untuk mengetahui penyebab dari suatu masalah untuk dapat menyelesaikannya dan bahwa tidak ada hubungan antara masalah-masalah dan solusi-solusinya. Mengumpulkan informasi tentang suatu masalah tidaklah penting untuk terjadinya suatu perubahan. Jika mengetahui dan memahami masalah bukanlah sesuatu yang penting, maka mencari solusi-solusi yang “benar” adalah penting.  Beberapa orang mungkin memikirkan bermacam-macam solusi, dan apa yang benar untuk satu orang mungkin dapat tidak benar untuk yang lainnya. Dalam Konseling Singkat Berfokus Solusi, konseli memilih tujuan-tujuan yang mereka ingin capai dalam terapi, dan diberikan sedikit perhatian terhadap diagnosis, pembicaraan tentang sejarah, atau eksplorasi masalah (Corey, 2005).
Berikut ini beberapa asumsi dasar tentang SFBC seperti yang dikemukakan oleh Corey (2005: 131):
1) Individu yang datang ke terapi mampu berprilaku efektif meskipun kelakuan keefektifan ini mungkin dihalangi sementara oleh pandangan negative
2) Ada keuntungan-keuntungan untuk sebuah fokus positif pada solusi dan pada masa depan.
3) Ada penyangkalan pada setiap problem. Dengan membicarakan penyangkalan-penyangkalan ini, konseli dapat mengontrol apa yang terlihat menjadi sebuah problem yang tidak mungkin diatasi, penyangkalan ini memungkinkan terciptanya sebuah solusi.
4) Konseli sering hanya menampilkan satu sisi dari diri mereka, SFBC mengajak konseli untuk menyelidiki sisi lain dari cerita yang sedang mereka tampilkan.
5) Perubahan kecil adalah cara untuk mendapatkan perubahan yang lebih besar. Setiap problem dipecahkan sekali dalam satu langkah
6) Konseli yang ingin berubah mempunyai kapasitas untuk berubah dan mengerjakan yang terbaik untuk membuat suatu perubahan itu terjadi.
7) Konseli dapat dipercaya pada niat mereka untuk memecahkan problem. Tiap individu adalah unik dan demikian juga untuk tiap-tiap solusi.
Cunanan (2003) menyatakan bahwa Konseling Singkat Berfokus Solusi lebih menekankan pada kesadaran konseli, mengakui kekuatan konseli dan berfokus solusi, konseling berfokus solusi menekankan pada here and now yang artinya bahwa pada konseling ini berfokus pada masalah yang terjadi sekarang bukan pada masa lalu. Konseling Singkat Berfokus Solusi melewati begitu saja fase pemahaman akan suatu masalah, teknik ini langsung merujuk pada solusi apa yang dapat dilakukan untuk mengatasi masalah tersebut. Teknik ini berfokus pada saat ini dan sekarang. Masalah dipandang sebagai sesuatu yang terjadi pada masa lampau dan tidak dapat diubah kembali. Terlalu lama berlarut dalam masalah yang terjadi pada masa lalu tidak akan menghasilkan kemajuan apapun, sehingga cara terbaik yang dapat dilakukan adalah berfokus pada saat ini dan menatap masa depan dengan memikirkan tindakan yang dapat menyelesaikan permasalahan tersebut. 

Selanjutnya, salah satu gagasan yang lebih bebas tentang Konseling Singkat Berfokus Solusi dikemukakan oleh Brzezowsky (2012: 3) yang menyatakan bahwa:

changes always occur, and demanded that the counselor's attention focused on small changes that make big differences in the life of the counselee. What counselors do with small changes that are sometimes difficult to look at is what makes brief counseling counselor counselor focused solutions. This makes moving towards counseling counselor who is more focused on solutions in their approaches to the problems they face
Dari pernyataan Brzezowsky dapat dilihat bahwa perubahan selalu terjadi, dan menuntut agar perhatian konselor terfokus kepada perubahan-perubahan kecil yang membuat perbedaan-perbedaan besar dalam kehidupan konseli. Apa yang konselor lakukan dengan perubahan-perubahan kecil yang kadang-kadang sulit untuk dilihat adalah apa yang membuat konselor menjadi konselor konseling singkat berfokus solusi. Hal ini membuat konselor bergerak menuju konseling yang lebih berfokus kepada solusi dalam pendekatan-pendekatan mereka terhadap masalah-masalah yang mereka hadapi.
Dari beberapa pendapat dan asumsi-asumsi yang telah dikemukakan, maka dapat disimpulkan bahwa Konseling Singkat Berfokus Solusi adalah proses konseling yang berfokus pada solusi dimana konseli mengenali area kehidupan ketika mereka berhasil dan tidak mengalami kesulitan serta tidak memfokuskan pada maslaah konseli yang menjadi pengalaman konseli namun bagaimana konseli dapat memecahkan masalah yang dihadapinya sesegara mungkin. 

b. Proses Konseling Singkat Berfokus Sulusi
Walter dan Peller (Corey, 2005: 47) menggambarkan empat langkah yang mencirikan proses SFBC yaitu:

1) Menemukan apa yang konseli inginkan dari pada mencari sesuatu yang tidak mereka inginkan.
2)  Jangan mencari masalah dan jangan berusaha untuk melemahkan konseli dengan memberi mereka label diagnose
3)  Jika apa yang dilakukan konseli tidak mengalami kemajuan, konselor menyemangati mereka untuk bereksperimen dengan melakukan suatu yang berbeda.
4) Meringkas proses terapi pada setiap sesi agar terlihat satu-satunya sesi atau sesi terakhir.
Proses kolaborasi konseli dengan konselor dalam membangun solusi tidak hanya membutuhkan sedikit teknik. Model Konseling Singkat Berfokus Solusi menghendaki setiap orang bisa menerima dan menolong diri mereka sendiri dalam menciptakan sebuah solusi permasalahan.
De Shazer (1991) yakin bahwa konseli dapat menemukan solusi dari masalah-masalah mereka. Pendekatan ini berbeda dengan pendekatan tradisonal dalam memecahkan masalah hal ini dapat dilihat dari kerangka pendekatan untuk memecahkan masalah:
1) Konseli diberi kesempatan untuk menjelaskan masalah-masalah mereka, terapis mendengarkan dengan penuh hormat dan konseli hati-hati menjawab pertanyaan terapis, “Bagaimana saya bisa bermanfaat bagi anda?”
2) Terapis bekerja dengan konseli dalam mengembangkan tujuan-tujuan sesegera mungkin. “Apa yang berbeda dalam hidup Anda ketika masalah anda terpecahkan?”
3)  Terapis meminta konseli tentang menceritakan masalah-masalah yang belum diatasi. Konseli dibantu dengan penekanan khusus pada apa yang mereka lakukan untuk membuat suatu peristiwa terjadi.
4) Pada setiap akhir percakapan solusi, terapis menawarkan umpan balik, memberikan dorongan, dan menunjukkan apa yang bisa diamati konseli sebelum sesi berikutnya untuk memecahkan masalah mereka.
5) Terapis dan konseli mengevaluasi kemajuan yang dibuat dalam mencapai solusi dengan menggunakan skala penilaian.
c. Teknik-Teknik Konseling Singkat Berfokus Solusi
Dalam aplikasinya, pendekatan Konseling Singkat Berfokus Solusi memiliki beberapa teknik intervensi khusus. Teknik ini dirancang dan dikembangkan dalam rangka membantu konseli untuk secara sadar membuat solusi atas permasalahan yang ia hadapi. Beberapa teknik dari Konseling Singkat Berfokus Solusi yang diuraikan oleh Capuzzi dan Gross (2007) adalah:

1) Pertanyaan pengecualian (Exception Question)
Teknik Konseling Singkat Berfokus Solusi menanyakan pertanyaan-pertanyaan exception untuk mengarahkan konseli pada waktu ketika masalah tersebut tidak ada. Exception merupakan pengalaman-pengalaman masa lalu dalam hidup konseli ketika pantas mempunyai beberapa harapan masalah tersebut terjadi, tetapi bagaimanapun juga tetap tidak terjadi (Corey 2005). Eksplorasi ini mengingatkan konseli bahwa masalah-masalah tidak semua kuat dan tidak selamanya ada, hal itu juga mamberikan suatu tempat dari kesempatan untuk menimbulkan sumber daya, menggunakan kekuatan-kekuatan dan menempatkan solusi-solusi yang mungkin.

2) Pertanyaan Keajaiban (Miracle Question)
Meminta konseli untuk mempertimbangkan bahwa suatu keajaiban membuka suatu tempat untuk kemungkinan-kemungkinan dimasa depan. Konseli di dorong untuk membiarkan dirinya sendiri bermimpi tentang suatu cara/jalan untuk mengidentifikasi jenis-jenis perubahan yang paling mereka inginkan. Pertanyaan ini memiliki fokus masa depan dimana konseli dapat mulai untuk mempertimbangkan kehidupan yang berbeda yang tidak didominasi oleh masalah-masalah masa lalu dan sekarang kearah pemuasan hidup  yang lebih dimasa mendatang.

3) Pertanyaan Berskala (Scalling Question)
Scalling Question Memungkinkan konseli untuk lebih memperhatikan apa yang mereka telah lakukan dan bagaimana meraka dapat mengambil langkah yang akan mengarahkan pada perubahan-perubahan yang mereka inginkan. Konselor Konseling Singkat Berfokus Solusi selalu menggunaka Scalling Question ketika perubahan dalam pengalaman seseorang tidak dapat diamati dengan mudah seperti perasaan, suasana hati(mood), atau komunikasi.
4) Rumusan Tugas Sesi Pertama (Formula Fist Session Task/FFST)
FFST adalah suatu format tugas yang diberikan oleh konselor kepada konseli untuk diselesaikan pada antara sesi pertama dan sesi kedua. Konselor dapat berkata: “diantara saat ini dan pertemuan kita selanjutnya, saya berharap anda dapat mengamati sehingga anda dapat menjelaskan pada saya pada pertemuan yang akan datang, tentang apa yang terjadi pada (keluarga, hidup, pernikahan, hubungan) anda yang diharapkan terus terjadi”. de Shazeer (Corey 2005). Pada sesi kedua, konseli dapat ditanya tentang apa yang telah mereka amati dan apa yang mereka inginkan dapat terjadi dimasa mendatang.

5) Umpan Balik (Feedback)
Para konselor Konseling Singkat Berfokus Solusi pada umumnya mengambil waktu 5 sampai 10 menit pada akhir setiap sesi untuk menyusun suatu ringkasan pesan untuk konseli. Selama waktu ini konselor memformulasikan umpan balik yang akan diberikan pada konseli. Dalam pemberian umpan balik ini memiliki tiga bagian dasar yaitu sebagai pujian, jembatan penghubung dan pemberian tugas.
Dari uraian Capuzzi dan Gross, dapat disimpulkan bahwa teknik Konseling Singkat Berfokus Solusi terdiri atas pertanyaan pengecualian  (Exception Question), pertanyaan keajaiban (Miracle Question), pertanyaan berskala (Scalling Question), Rumusan Tugas Sesi Pertama (Formula Fist Session Task (FFST)), dan umpan balik (feedback).

d. Karakteristik Konseling Singkat Berfokus Solusi
1) Tujuan
Dalam pendekatan Konseling Singkat Berfokus Solusi, ada bebrapa konsep utama yang menjadi tujuan terapeutik (Corey, 2005). Adapun konsep tersebut adalah:
a) Bersifat positif
Ungkapan tujuan yang terapiutik tidak berpusat pada kata-kata negative. Ia mengandung kata “maka, sebagai gantinya” (instead). Sebagi contoh: ungkapan tujuan” saya akan meninggalkan kebiasaan minum-minuman keras” atau “saya akan keluar dari depresi dan ansietas”, belum cukup mencerminkan suasana positif. Suasana positif baru tergambar dengan jelas ketika ungkapan tersebut bermuatan tindakan positif yang akan dilakukan, sehingga menjadi “sebagai ganti kebiasaan minum-minuman keras, saya berolahraga teratur lima kali dalam sepekan”, “ sebagai ganti depresi dan ansietas, saya mengikuti perkumpulan rohani setiap malam jum`at”.

b) Mengandung proses
Kata kunci mewakili proses bagaimana, pertanyaan bertajuk bagaimana, semisal yang terwakili oleh pertanyaan “bagaiaman anda akan melaksanakan alternatif yang lebih sehat dan lebih membuahkan kebahagiaan ini?” perlu terimplisitkan juga dalam tujuan terapeutik. Dalam tujuan terapeutik itu pula perlu terkandung jawaban atas pertanyaan tersebut.
c) Merangkum gagasan tentang kurun waktu kini
Perubahan terjadi kini, bukan kemarin, bukan pula esok. Pertanyaan sederhana yang bisa membantu adalah, “ setelah anda meninggalkan hal yang lama hari ini, dan kemudian anda tetap berada pada jalur yang tepat, hal apa yang akan anda lakukan dengan cara yang berbeda? Apdengan cara pula yang akan anda katakan dengancara yang berbeda kepada diri anda sendiri, hari ini juga, bukan esok?”

d) Bersifat praktis
Sifat praktis itu terwakili oleh jawaban yang memadai atas pertanyaan “sejauh mana tujuan anda bias dicapai?”. Kata kunci disini adalah dapat dicapai, dapat dilaksanakan. Konseli-konseli yang hanya menginginkan pasangan meraka, karyawan mereka, orang tua mereka, atau guru mereka berubah, tidak memiliki solusi yang dapat dilaksanakan, dan mereka hanya akan ada dalam kehidupan yang dimuati lebih banyak problem.

e) Berusaha untuk merumuskan tujuan sespesifik  mungkin
Hal tersebut terwakili oleh jawaban yang memadai atas pertanyaan “ sespesifik apa andaakan melakukan pekerjaan anda?” tujuan yang bersifat umum, global, abstrak atau ambigu, semisal yang terwakili oleh ungkapan “ menggunakan waktu lebih banyak bersama keluargaku”, tidak spesifik “ aku akan menggunakan waktu 15 menit untuk berjalan-jalan dengan ayahku setiap sore”, atau “ aku akan secara sukarela melatih regu sepak bola anakku”.
f) Adanya kendali ditangan konseli
Hal ini terwakili oleh jawaban yang memadai atas pertanyaan “ apa yang akan anda lakukan ketika alternatif baru terwujud?”. Kata kunci disini adalah anda. Artinya kata nada karena memiliki kemampuan, tanggung jawab, dan kendali untuk mewujudkan hal-hal yang lebih baik.
g) Menggunakan bahasa konseli
Gunakan kata-kata konseli untuk membentuk tujuan, bukan bahasa teoritis konselor, “ aku akan bercakap-cakap sebagai sesame orang dewasa dengan ayahku lewat telepon seminggu sekali” (bahasa konseli) adalah lebih efektif dari pada “ aku akan menyelesaikan konflik dengan ayahku”.
2) Fungsi Konselor
Menurut Corey (2005), fungsi konselor dalam Konseling Singkat Berfokus Solusi adalah sebagai berikut:
a) Konseli sepenuhnya mengambil bagian dalam proses terapeutik jika mereka berkeinginan untuk menentukan arah dan tujuan percakapan.
b) Konselor berusaha untuk menciptakan hubungan kolaboratif untuk membuka berbagai kemungkinan sekarang dan perubahan masa depan.
c) Konselor menciptakan iklim saling menghormati, dialog, pertanyaan, dan penegasan di mana konseli bebas untuk menciptakan, mengeksplorasi, dan co-penulis cerita-cerita mereka yang berkembang.

d) Tugas utama konseling terdiri dari membantu konseli membayangkan bagaimana mereka akan menyukai hal-hal yang berbeda dan apa yang diperlukan untuk membawa perubahan-perubahan ini.

3) Fungsi Konseli
Adapun fungsi konseli menurut Corey (2005) adalah sebagai berikut:
Konseli mampu berkolaborasi dengan konselor, berpartisipasi secara aktif, mempunyai motivasi dan keterlibatannya dalam konseling
4) Situasi Hubungan
De Shazer (1991) menggambarkan tiga jenis hubungan yang dapat dikembangkan antara konselor dan konseli untuk membangun Konseling Singkat Berfokus Solusi:
a) Konseli dan terapis secara bersama-sama mengidentifikasi masalah dan solusi. Konseli menyadari bahwa untuk mencapai tujuan nya, usaha pribadi akan diperlukan.
b) Konseli menggambarkan masalah tetapi tidak mampu berperan dalam membangun sebuah solusi. Dalam situasi ini, mantan konseli umumnya respects pada terapis untuk mengubah orang lain kepada siapa konseli masalah atribut.
c) Konselor memposisikan dirinya pada posisi tidak tahu tentang konseli bahwa konselilah yang ahli dalam kehidupannya sendiri.
d) Konselor menggunakan teknik empati, summarization, parafrase, pertanyaan terbuka, dan keterampilan mendengarkan secara aktif untuk memahami situasi konseli secara jelas dan spesifik
e. Prosedur Pelaksanaan Konseling Singkat Berfokus Solusi
Secara umum prosedur atau tahapan pelaksanaan Konseling Singkat Berfokus Solusi menurut Corey (2005) adalah sebagai berikut:
1) Para konseli diberikan kesempatan untuk memaparkan masalah-masalah mereka. Terapis mendengarkan dengan penuh perhatian dan cermat jawaban-jawaban konseli terhadap pertanyaan dari terapis, “ bagaimana saya dapat membantu anda?”
2) Konselor bekerja dengan konseli dalam membangun tujuan-tujuan yang dibentuk secara spesifik dengan baik secepat mungkin. Pertanyaannya adalah “apa yang menjadi berbeda dalam hidupmu ketika maslaah-masalahmu terselesaikan?”
3) Terapis menanyakan konseli tentang saat dimana masalah-masalah sudah tidak ada atau saat masalah-masalah sudah tidak ada atau saat masalah-masalah terasa agak ringan. Konseli dibantu untuk mengeksplor pengecualian-pengecualian ini, dengan penekanan yang khusus pada apa yang mereka lakukan untuk membuat keadaan/ peristiwa-peristiwa tersebut terjadi.
4) Diakhir setiap percakapan membangun solusi-solusi (solution building), terapis memberikan konseli umpan balik simpulan, memberikan dorongan-dorongan, dan menyarankan apa yang konseli dapat amati atau lakukan sebelum sesi berikutnya yang lebih jauh untuk menyelesaikan masalah mereka.
5) Konselor dan konseli mengevaluasi progress yang telah didapat dalam mencapai solusi-solusi yang memuaskan dengan menggunakan suatu skala rata-rata. Konseli juga ditanya tentang apa yang perlu untuk dilakukan sebelum mereka melihat masalah mereka dapat terselesaikan dan juga apa yang akan mereka lakukan selanjutnya.
f. Kelemahan dan Kelebihan Konseling Singkat Berfokus Solusi
Corey (2005) menjelaskan kelemahan dan kelebihan dari Konseling Singkat Berfokus Solusi. Agar lebih jelasnya akan diuraikan sebagai berikut:
1) Kelemahan
(a) Terapi bertujuan tidak secara tuntas menyelesaikan masalah konseli
(b) Keterbatasan waktu yang menjadi orientasi penggunaannya
(c) Dalam penerapannya menuntut keterampilan konselor dalam penggunaan bahasa
(d) Menggunakan teknis-teknis keterampilan berfikir (Mind Skills)
2) Kelebihan
(a) Berfokus pada solusi
(b) Fokus treatment pada hal yang spesifik dan jelas
(c) Penggunaan waktu yang efektif
(d) Berorientasi pada waktu sekarang (here and now)
(e) Bersifat fleksibel dan praktis dalam penggunaan teknik-teknik intervensi
2. Kecemasan Karier 

a. Pengertian Kecemasan

Semua situasi yang akan mengancam kesejahteraan organisme dapat menimbulkan kecemasan. Konflik, frustasi, ancaman fisik, ancaman terhadap harga diri, dan tekanan untuk melakukan sesuatu diluar kemampuan akan menimbulkan kecemasan (Atkinson, 1996). Hilgard (Atkinson, 1996: 108) mejelaskan bahwa “anxiety is an unpleasant emotion, which is characterized by terms such as anxiety, concern and fear that sometimes we experience in different levels”. Artinya, kecemasan adalah emosi yang tidak menyenangkan, yang ditandai dengan istilah-istilah seperti kekhawatiran, keprihatinan dan rasa takut yang kadang kita alami dalam tingkat yang berbeda-beda. Nevid (2005) juga menjelaskan bahwa kecemasan adalah suatu keadaan khawatir yang mengeluhkan bahwa sesuatu yang buruk akan segera terjadi. Banyak hal yang dicemaskan, misalnya: kesehatan kita, relasi sekolah, ujian dan kondisi lingkungan adalah beberapa hal yang dapat menjadi sumber kekhawatiran.
Freud (Semium, 2006) mengatakan bahwa kecemasan adalah suatu perasaan afektif yang tidak menyenangkan yang disertai dengan sensasi fisik yang mengikutkan orang terhadap bahaya yang akan datang. Keadaan yang tidak meyenangkan itu sering kabur dan sulit menunjuk dengan tepat, tetapi kecemasan itu sendiri selalu dirasakan. Kecemasan melibatkan persepsi tentang perasaan yang tidak menyenangkan dan reaksi fisiologis, dengan kata lain kecemasan adalah reaksi atau situasi yang diannggap berbahaya. Gejala kecemasan ada dalam bermacam-macam bentuk dan kompleksitasnya, namun biasanya cukup mudah dikenali. Seseorang yang mengalami kecemasan cenderung untuk terus menerus merasa khawatir akan keadaan yang buruk yang akan menimpa dirinya atau diri orang lain yang dikenalnya dengan baik. Biasanya seseorang yang mengalami kecemasan cenderung tidak sadar, mudah tersinggung, sering mengeluh, sulit berkonsentrasi dan mudah terganggu tidurnya atau mengalami kesulitan untuk tidur (Gunarsa, 1996)
Penderita kecemasan sering mengalami gejala-gejala seperti berkeringat berlebihan walaupun udara tidak panas dan bukan karena berolahraga, jantung berdegup ekstra cepat atau terlalu keras, dingin pada tangan atau kaki, mengalami gangguan pencernaan, merasa mulut kering, merasa tenggorokan kering, tampak pucat, sering buang air kecil melebihi batas kewajaran dan lain-lain. Mereka juga sering mengeluh pada persendian, kaku otot, cepat merasa lelah, tidak mampu rileks, sering terkejut, dan ada kalanya disertai gerakan-gerakan wajah atau anggota tubuh dengan intensitas dan frekuensi berlebihan, misalnya pada saat duduk terus menerus, menggoyang-goyangkan kaki, meregangkan leher, mengernyitkan dahi dan lain-lain (Gunarsa, 1996)
b. Pengertian Kecemasan Karier

Kecemasan karier adalah cara tubuh dan psikis memberitahu bahwa ada sesuatu dalam lingkungan yang membutuhkan perhatian. Pada dasarnya serangkaian perubahan biokimia di otak dan tubuh, seperti peningkatan adrenalin (menyebabkan jantung berdetak lebih cepat) dan penurunan dalam dopamin (zat kimia yang ada diotak untuk membantu menahan rasa sakit). Perubahan ini dihasilkan dari keadaan meningkatnya perhatian pada sumber kecemasan. Tingkat kecemasan yang tinggi menyebabkan tubuh mempersiapkan untuk melawan atau melarikan diri dari ancaman yang dirasakan biasanya disebut sebagai "fight or flight." (Alwisol, 2005).

Menurut Gufron (2007), kecemasan karir adalah hasil dari proses biokimia dalam tubuh dan otak yang meningkatkan dan membutuhkan perhatian. Perubahan terjadi dalam respon terhadap karier, seperti sulit konsentrasi, kebingungan dalam menentukan karier, mengalami mental blocking, khawatir, takut, gelisah yang berlebihan dan gerakan-gerakan yang tidak menentu seperti gemetar ketika memikirkan masalah kariernya. Ketika kecemasan meningkat, tubuh akan memberikan reaksi atau respon untuk menolak atau memperjuangkannya.
Ottens (1991) menyatakan bahwa: 
important issues that will affect a large number of students. When the anxiety felt by the students excessive it will affect negatively because students experiencing psychological distress so that the students get the results that are less well studied and more off-task, this is caused by a decrease in attention span, memory konsentrsi and students are more focused on the sense of cautious his career was to the fore
Dari pendapat Otten, kecemasan karier adalah masalah yang penting yang akan mempengaruhi sejumlah besar siswa. Ketika kecemasan yang dirasakan oleh siswa berlebihan maka akan berpengaruh secara negatif karena siswa mengalami tekanan psikologis sehingga siswa tersebut mendapatkan hasil belajar yang kurang baik dan lebih banyak menghindari tugas, hal ini disebabkan oleh penurunan rentang perhatian, konsentrsi dan memori siswa lebih tertuju pada rasa was-was terhadap kariernya kedepan. Namun disisi lain kecemasan memiliki pengaruh yang positif terhadap siswa karena dapat memotivasi siswa untuk menyelesaikan tugas yang diberikan oleh guru.
Kecemasan yang berlebihan terhadap karier juga akan mengikis proses pematangan karier di sekolah. Padahal pematangan karier merupakan salah satu dimensi kesuksesan kinerja siswa. Super (Osipow, 1983) menyebutkan dalam kematangan karier, yaitu informasi dan perencanaan, konsistensi pilihan karier, kristalisasi dan kebijakan pilihan karier. Jika kematangan terganggu oleh kecemasan-kecemasan yang dialami oleh siswa maka dapat dipastikan bahwa proses karier siswa akan terhambat.
Dari pendapat-pendapat ahli di atas, dapat disimpulkan bahwa kecemasan karir adalah reaksi psikologis berlebihan yang ditunjukkan oleh siswa berupa sulit konsentrasi, kebingungan dalam menentukan karier, khawatir, takut, dan gelisah yang tidak menentu seperti gemetar ketika memikirkan masalah kariernya.
c. Karakteristik Kecemasan Karier

Ottens (1991), membagi karakteristik kecemasan akademik menjadi beberapa indikator, salah satunya yaitu kecemasan karier yang dibagi menjadi 4, yaitu : 

1) Patterns of Anxiety-Engedering Mental activity. 

Pertama dan yang terpenting adalah khawatir. Siswa sering merasa tidak aman oleh segala sesuatu yang mereka anggap salah. Kedua, kecemasan karier pada siswa terlibat dalam penyesuaikan diri. Ketiga adalah percaya diri yang rendah. Siswa menerima keyakinan yang salah tentang isu-isu bagaimana menetapkan nilai dalam diri, cara terbaik untuk memotivasi diri sendiri, bagaimana cara mengatasi kecemasan adalah berfikir yang salah sehingga kecemasan karier itu muncul. 

2) Misderected Attention 

Ini adalah masalah yang besar dalam kecemasan karier. Pada umumnya siswa diharapkan dapat berkonsentrasi penuh pada tugas-tugas perkembangan karier seperti mematangkan proses karier dalam dirinya. Tetapi yang terjadi disini adalah siswa tidak perduli dan perhatian mereka menjadi teralihkan. Perhatian dapat terganggu melalui faktor eksternal (tindakan siswa lainnya, peluang karier di masa depan) atau faktor pengganggu internal (kecemasan, lamunan, dan reaksi fisik)
3) Physiological Distress. 

Banyak perubahan yang terjadi pada tubuh yang dihubungkan dengan kecemasan seperti kekakuan pada otot, berkeringat, jantung berdetak lebih cepat,dan tangan gemetar. Selain perubahan fisik, pengalaman kecemasan emosional juga berpengaruh seperti “mempunyai perasaan kecewa”. Aspek-aspek emosional dan fisik dari kecemasan terutama yang menganggu diinterpretasikan sebagai hal yang berbahaya atau menjadi fokus perhatian yang penting selama tugas karier. 

4) Innappropriate behaviours. 


Kecemasan karier pada siswa terjadi karena siswa merasa tidak sesuai dengan pilihan kariernya. Menghindar (procastination) adalah hal yang umum, seperti menghindar dari melaksanakan tugas (berbicara dengan 

teman pada saat belajar) ataupun tidak mengikuti pelajaran di kelas. Kecemasan karier pada siswa juga terjadi ketika disuruh untuk mengerjakan praktik dan ia menghindarinya dengan berbagai alasan. Tindakan lain yang tidak benar adalah memaksa diri ketika dalam waktu untuk bersantai.

d. Komponen Kecemasan Karier

Center For Learning & Teaching (Alwisol, 2005), menjelaskna bahwa komponen-komponen kecemasan karier terbagi kedalam 4 komponen, yaitu : 

1) Worry: Pikiran yang mencegah untuk fokus pada keberhasilan menyelesaikan tugas karier. Misalnya, prediksi akan kegagalan, merendahkan diri, atau senang melakukan konsekuensi buruk terhadap pilihan karier. 

2) Emotionality: gejala kecemasan biologi. Misalnya, jantung berdetak cepat, berkeringat pada telapak tangan, ketegangan otot. 

3) Task generated interference: Perilaku yang berhubungan dengan tugas tetapi tidak maksimal dalam mengerjakan tugas.

4) study skills deficits: Masalah dengan kemampuan belajar yang dapat menyebabkan kecemasan karier

B. KERANGKA PIKIR

Kecemasan Karier adalah suatu reaksi psikologis dan fisik yang berlebihan terhadap pilihan karier siswa. Kecemasan yang berlebihan terhadap karier juga akan mengikis proses pematangan karier di sekolah. Padahal pematangan karier merupakan salah satu dimensi kesuksesan kinerja siswa
Kecemasan karier adalah masalah yang penting yang akan mempengaruhi sejumlah besar siswa. Ketika kecemasan yang dirasakan oleh siswa berlebihan maka akan berpengaruh secara negatif karena siswa mengalami tekanan psikologis sehingga siswa tersebut mendapatkan hasil belajar yang kurang baik dan lebih banyak menghindari tugas, hal ini disebabkan oleh penurunan rentang perhatian, konsentrasi dan memori siswa lebih tertuju pada rasa was-was terhadap kariernya kedepan.
Konseling Singkat Berfokus Solusi adalah proses konseling yang berfokus pada solusi dimana konseli mengenali area kehidupan ketika mereka berhasil dan tidak mengalami kesulitanserta tidak memfokuskan pada maslaah konseli yang menjadi pengalaman konseli namun bagaimana konseli dapat memecahkan masalah yang dihadapinya sesegara mungkin.
Konseling Singkat Berfokus Solusi melewati begitu saja fase pemahaman akan suatu masalah, teknik ini langsung merujuk pada solusi apa yang dapat dilakukan untuk mengatasi masalah tersebut. Teknik ini berfokus pada saat ini dan sekarang.Masalah dipandang sebagai sesuatu yang terjadi pada masa lampau dan tidak dapat diubah kembali. Terlalu lama berlarut dalam masalah yang terjadi pada masa lalu tidak akan menghasilkan kemajuan apapun, sehingga cara terbaik yang dapat dilakukan adalah berfokus pada saat ini dan menatap masa depan dengan memikirkan tindakan yang dapat menyelesaikan permasalahan tersebut.
Adapun prosedur pelaksanaannya yaitu: a) Para konseli diberikan kesempatan untuk memaparkan masalah-masalah mereka, b) Konselor bekerja dengan konseli dalam membangun tujuan-tujuan yang dibentuk secara spesifik dengan baik secepat mungkin, c) Konselor menanyakan konseli tentang saat dimana masalah-masalah sudah tidak ada atau saat masalah-masalah sudah tidak ada atau saat masalah-masalah terasa agak ringan. d) Diakhir setiap percakapan membangun solusi-solusi (solution building), terapis memberikan konseli umpan balik simpulan, memberikan dorongan-dorongan, dan menyarankan apa yang konseli dapat amati atau lakukan sebelum sesi berikutnya yang lebih jauh untuk menyelesaikan masalah mereka. e) Konselor dan konseli mengevaluasi progress yang telah didapat dalam mencapai solusi-solusi yang memuaskan dengan menggunakan suatu skala rata-rata.
Agar lebih jelasnya, akan dijelaskan dalam bentuk kerangka piker sebagai berikut:




    Gambar 2.1: Skema Kerangka Berpikir

C. HIPOTESIS

Berdasarkan tinjauan pustaka dan kerangka pikir yang telah digambarkan maka hipotesis penelitian ini yaitu penerapan teknik Konseling Singkat Berfokus Solusi dapat mengurangi kecemasan karier siswa di SMK Kartika XX-I Wirabuana Makassar.
Kecemasan Karier


Siswa sering merasa khawatir, sulit menyesuaikan diri, percaya diri rendah, tidak peduli dan perhatian teralihkan, berkeringat dingin, jantung brdetak kencang dan sering mernghindar dari melaksanakan tugas atau tidak mengikuti pelajaran di kelas.





Prosedur Konseling Singkat Berfokus Solusi


Konseli diberikan kesempatan untuk memaparkan masalah-masalah mereka,


Konselor bekerja dengan konseli dalam membangun tujuan-tujuan yang dibentuk secara spesifik dengan baik secepat mungkin,


Konselor menanyakan konseli tentang saat dimana masalah-masalah sudah tidak ada atau saat masalah-masalah sudah tidak ada atau saat masalah-masalah terasa agak ringan.


Diakhir setiap percakapan membangun solusi-solusi (solution building), terapis memberikan konseli umpan balik simpulan, memberikan dorongan-dorongan, dan menyarankan apa yang konseli dapat amati atau lakukan sebelum sesi berikutnya yang lebih jauh untuk menyelesaikan masalah mereka.


Konselor dan konseli mengevaluasi progress yang telah didapat dalam mencapai solusi-solusi yang memuaskan dengan menggunakan suatu skala rata-rata





Kecemasan Karier Siswa Menurun


Siswa merasa bersemangat dalam menjalani karier, tidak sulit menyesuaikan diri, percaya diri, peduli dan fokus terhadap kariernya, lapang saat bernafas, mental yang positif, matang dalam menentukan karier dan rajin mengerjakan tugas sekolah. 
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