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Abstrak

Latar Belakang: Individu dengan penyandang disabilitas memiliki tantangan
dalam menghadapi dunia kerja, termasuk fisik, psikologis, dan sosial yang
mengalangi akses dan partisipasi penuh, sehingga mengalami kecemasan
menghadapi dunia kerja. Kecemasan cenderung muncul karena adanya
pemikiran negatif. Dengan berpikir positif individu dapat mengatasi kecemasan.
Tujuan: Tujuan dari penelitian ini untuk mengetahui hubungan antara berpikir
positif dengan kecemasan menghadapi dunia kerja pada individu dengan
penyandang disabilitas. Metode: Penelitian ini menggunakan metode kuantitatif
dengan teknik purposive sampling, dan melibatkan 60 partisipan penyandang
disabilitas yang berusia 18-40 tahun. Data dikumpulkan melalui skala kuisioner
yang mengukur tingkat berpikir positif dan kecemasan menghadapi dunia kerja.
Data yang terkumpul dianalisis menggunakan metode korelasi product moment.
Hasil: Hasil penelian menunjukkan adanya hubungan negative yang signifikan
antara berpikir positif dengan kecemasan menghadapi dunia kerja pada individu
dengan penyandang disabilitas. Kesimpulan: Impilikasi dari penelitian ini dapat
dijadikan sebagai rujukan referensi mengenai riset konteks komunitas marjinal
dalam hal ini adalah disabilitas.

Kata kunci: Berpikir positif, dunia kerja, kecemasan, penyandang disabilitas
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PENDAHULUAN
Setiap inidvidu yang terlahir ke dunia ingin lahir dengan keadaan sempurna, namun pada

kenyataannya ada individu yang terlahir ke dunia dengan kekurangan fisik maupun non fisik. Ada
pula individu yang terlahir sempurna namun dalam perjalannya mengalami kejadian yang
menyebabkan adanya kecacatan fisik. Ketika ini terjadi maka individu tersebut akan digolongkan
oleh masyrakat ke dalam golongan penyandang disabilitas. Menjadi individu dengan penyandang
disabilitas bisa mengalami berbagai dampak psikologis seperti depresi, trauma, marah, cemas, tidak
bisa menerima situasi, memiliki pemikiran negatif, perasaan negatif seperti cemas, sedih, tidak
percaya diri, malu, penuh penyesalan, tidak berarti, dan yang paling parah adalah bunuh diri (Putri,
2020). Sejalan dengan itu, Scarvanovi (2020) juga berpendapat bahwa beberapa masalah psikologis
yang dialami oleh individu dengan disabilitas diantaranya adalah perasaan menjadi manusia yang
tidak berguna, perasaan tidak mampu untuk menghadapi berbagai hal, malu, tidak percaya diri dan
kecemasan. Kecemasan pada dasarnya dialami oleh individu karena mengalami ketakutan yang tidak
kunjung teratasi pada dirinya, namun kecemasan pada individu juga bisa muncul disebabkan beberapa
hal seperti masalah pekerjaan, komunikasi sosial, kesulitan dalam memanfaatkan potensi dan
peluang, ketentraman, serta keuangan (Nurodin, 2017).

Sebagai bagian dari integral masyarakat, individu dengan penyandang disabilitas menghadapi
berbagai tantangan khusus dalam konteks pekerjaan. Peraturan undang-undang Republik Indonesia
No 8 Tahun (2016) pada pasal 53 ayat 1 menegaskan bahwa “Pemerintah, Pemerintah Daerah, Badan
Usaha Milik Negara, Badan Usaha Milik Daerah wajib mempekerjakan paling sedikit 2% (dua
persen) Penyandang Disabilitas dari jumlah pegawai atau pekerja”, sedangkan pasal 2 mengatakan
bahwa “Perusahaan swasta wajib mempekerjakan paling sedikit 1 (satu persen) Penyandang
Disabilitas dari jumlah pegawai atau pekerja”. Namun Lippens et al., (2023) mengingatkan bahwa
kenyataan empiris seringkali menggambarkan adanya ketidaksetaraan dalam akses lapangan
pekerjaan, khususnya bagi disabilitas. Kocman et al. (2018) juga menambahkan bahwa faktor
eksternal seperti pendidikan yang kurang inklusif dan infrastruktur yang tidak mendukung
memperburuk keadaan mengenai sulitnya akses pekerjaan bagi difabel. Meskipun kenyataan empiris
tidak setara, Atikasari dan Imanti (2019) mengatakan bahwa individu dengan penyandang disabilitas
juga diharapkan untuk bisa berusaha lebih keras dalam penyesuaian dengan memanfaatkan sebaik
mungkin kondisi fisiknya, menyesuaikan diri dengan lingkungan, serta adaptasi dengan emosi dan
kognitif sendiri, ditambah individu dengan penyandang disabilitas diharapkan tetap memiliki harapan
dan sudut pandnag yang positif terutama kepada diri sendiri.

Menurut Greenberger dan Padesky dalam Tesalonia dan Wibowo (2023) terdapat 4 aspek
kecemasan menghadapi dunia kerja, diantaranya adalah reaksi fisik, suasana hati, pemikiran dan
perilaku. Ismail et., al. (2023) mengutip dalam Greenberger dan Padesky terdapat 2 faktor yang
mempengaruhi kecemasan, diantaranya adalah faktor kognitif dan faktor kepanikan. Faktor kognitif
merupakan situasi atau keadaan cemas yang bersamaan dengan pemikiran bahwa individu dapat
merasakan atau membayangkan sedang dalam ancaman yang meliputi aspek fisik, mental dan sosial.
Sedangkan faktor kepanikan adalah suatu keadaan yang terjadi ketika individu merasakan cemas atau
takut secara berlebihan, hal ini dapat ditandai dengan perubahan dari segi mental dan fisik yang terjadi
pada individu. Hussain dalam pandey et., al. (2006) dalam Bratajaya dan Suhariadi (2021) juga
mengatakan bahwa faktor kognitif merupakan faktor yang memiliki hubungan dengan pemikiran
individu, diantaranya adalah kecemasan menghadapi dunia Kkerja, seperti keraguan dalam
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memecahkan masalah, keseriusan dalam berpikir, serta ketidakamampuan dalam menghadapi

kecemasan. Menurut teori Albert Bandura tentang teori kognitif sosial, berpikir positif memegang
peranan penting dalam cara individu mengatur peristiwa dalam hidup (Yanuardianto, 2019). Berpikir
positif adalah cara individu melihat segala sesuatu dari sisi positif, segi yang memberikan keuntungan
dan segi yang akan memberikan dampak kesenangan terhadap dirinya (Alfita, 2011). Sejalan dengan
itu Mukhlis (2013) juga mengatakan bahwa berpikir positif dapat dijabarkan menjadi salah satu
metode berpikir yang lebih focus kepada sisi pandangan dan perasaan positif, baik terhadap diri
sendiri, lingkungan ataupun masalah yang sedang dihadapi.

Riset yang dilakukan oleh Puspita (2023) yang membahas perihal “hubungan antara berpikir
positif dengan kecemasan menghadapi dunia kerja pada mahasiswa semester ahir” mengungkapkan
temuan ahir penelitian bahwa adanya hubungan negatif dan signifikan antara berpikir positif dengan
kecemasan menghadapi dunia kerja pada mahasiswa semester ahir. Maka dari itu penelitian ini
mengajukan hipotesis adanya hubungan negatif antara berpikir positif dengan kecemasan
menghadapi dunia kerja pada individu dengan penyandang disabilitas di Yayasan Pinilih, Sedayu,
Yogyakarta. Semakin tinggi berpikir positif semakin rendah tingkat kecemasan menghadapi dunia
kerja, semakin rendah tingkat berpikir positif maka semakin tinggi kecemasan menghadapi dunia
kerja.

METODE PENELITIAN

Metode yang akan digunakan dalam penelitian ini adalah metode kuantitatif dengan teknik
analisis data berbasis korelasional. Pendekatan kuantitaif dipilih dalam penelitian ini sebab peneliti
ingin mengetahui hubungan antar variabel secara terukur, objektif, dan mengidentifikasi hubungan
dengan jelas.

Sampel

Pengambilan sampel dalam penelitian ini dilakukan dengan teknik purposive sampling,
dengan kriteria partisipan adalah individu dengan penyandang disabilitas, berusia 18-40 tahun, serta
dapat diajak berkomunikasi dan berinteraksi. Jumlah partisipan yang terlibat dalam penelitian ini
sebanyak 60 partisipan.

Teknik Pengumpulan Data

Pengumpulan data dilakukan secara offline menggunakan 2 skala psikologi dengan model
skala likert yang mengukur tingkat berpikir positif dan kecemasan menghadapi dunia kerja. Skala
berpikir positif disusun oleh Fari’ah (2020) dan dilakukan modifikasi oleh peneliti berdasarkan aspek-
aspek berpikir positif menurut Albrecht (dalam Nurindah et al., 2012) yang terdiri dari harapan yang
positif, afirmasi diri, pernyataan yang tidak menilai, dan penyesuaian diri terhadap kenyataan. Karena
adanya modifikasi, skala dilakukan uji coba terlebih dahulu sebelum digunakan dalam pengambilan
data sesungguhnya. Setelah dilakukan uji coba kepada subjek dengan kriteria yang serupa terdapat 3
aitem yang gugur tidak memenuhi nilai (rix) sebesar 0,25 dan didapat hasil nilai alpha Cronbach
sebesar 0,884.

Skala kecemasan menghadapi dunia kerja yang digunakan dalam penelitian ini adalah skala
kecemasan menghadapi dunia kerja yang dibuat oleh (Moslem & Abdullah, 2024) berdasarkan aspek
kecemasan menghadapi dunia kerja menurut Greenberger & Padesky. Aspek-aspek kecemasan
menghadapi dunia kerja terdiri dari reaksi fisik, suasana hati, pemikiran, dan perilaku. Pada skala ini
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juga dilakukan uji coba kembali guna mengetahui validitas dan reliabiliitas aitem jika digunakan
kepada partisipan yang berbeda. Skala ini mendapat nilai alpha Cronbach sebesar 0,867 tanpa adanya
aitem yang gugur.

Teknik Analisis Data

Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah korelasi product moment oleh
Pearson. Analisis data dilakukan menggunakan bantuan dari software Jamovi versi 2.3.28 for
windows.

HASIL

Data yang telah didapat dari respon partisipan melalui jawaban skala likert akan diolah
menggunakan software Jamovi versi 2.3.28 for windows. Langkah awal dalam anaslisis data ini
adalah melakukan uji asumsi. Uji Asumsi dilakukan dengan 2 tahapan, yakni uji normalitas dan uji
lineraritas. Uji normalitas dilakukan untuk memastikan apakah data yang tersebar terdistribusi secara
normal atau tidak. Lalu uji linearitas dilakukan agar dapat melihat apakah ada hubungan yang linear
atau tidak antara variabel berpikir positif dan kecemasan. Hasil uji normalitas dapat dilihat pada tabel
1 berikut.

Tabel 1. Hasil Uji Normalitas

Berpikir Positif Kecemasan Menghadapi Dunia Kerja
N 60 60
Shapiro-Wilk W 0,963 0,964
Shapiro-Wilk P 0,064 0,073

Syarat dalam analisis Shapiro-Wilk P ini adalah jika P > 0,05 maka data yang diperoleh
tersebar secara normal, namun jika P < 0,05 maka data dinyatakan tidak tersebar secara normal. Pada
tabel 1 nilai P pada variabel berpikir positif adalah 0,064 dan pada variabel kecemasan menghadapi
dunia kerja adalah 0,073. Sesuai dengan syarat normalitas yang berlaku maka dapat disimpulkan
bahwa hasil uji normalitas data menggunakan Shapiro-Wilk P pada variabel berpikir positif dan
kecemasan menghadapi dunia kerja tersebar secara normal. Setelah uji normalitas didapatkan,
langkah selanjutnya adalah uji linearitas, hasil uji linearitas dapat dilihat pada tabel 2.

Tabel 2. Hasil Uji Linearitas
Overall Model Test
Model R? F dfl df2 P
1 0,566 75,7 1 58 <.001

Uji linearitas dilakukan guna mengetahui apakah hubungan antara berpikir positif dan
kecemasan dalam menghadapi dunia kerja linear. Dua variabel dikatakan linear ketika nilai
Signifikansi p < 0,050, sedangkan jika p > 0,050 maka hubungan antara dua variabel tidak linear.
Pada Tabel 2 Hasil uji linearitas menunjukkan hasil F = 75,5 bersama nilai p < 0,001. Dari hasil uji
ini dapat disimpulkan bahwa berpikir positif dan kecemasan menghadapi dunia kerja memiliki
hubungan yang linear. Selain itu juga terdapat hasil R? dengan nilai 0,566, artinya variabel berpikir
positif berperan terhadap kecemasan menghadapi dunia kerja dengan angka 56,6%, dan sisanya
dipengaruhi oleh faktor lain. Langkah selanjutnya adalah uji hipotesis yang dapat dilihat pada tabel
3.
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Tabel 3. Uji Hipotesis
Berpikir positif Kecemasan

Berpikir positif Pearson'srdf —

p-value o

Kecemasan Pearson's r -0.752 —
df 58 —
p-value <.001 —

Uji hipotesis dilakukan menggunakan metode korelasi product moment oleh Pearson. Terdapat
norma dari uji hipotesis korelasi product moment. Normamya adalah jika nilai P lebih atau sama
dengan P > 0,050 maka dinyatakan tidak adanya hubungan korelasi antara variabel berpikir positif
dengan kecemasan menghadapi dunia kerja, sedangkan jika nilai P kurang dari P < 0,050 maka
dinyatakan bahwa kedua variabel memiliki hubungan (Chee, 2015). Berdasarkan data yang disajikan
pada tabel 3 terdapat korelasi (rxy) = - 0,752 dengan nilai p = 0,001 atau p < 0,050. Berdasarkan data
tersebut maka dapat ditarik kesimpulan bahwa adanya hubungan negatif yang signifikan antara
berpikir positif dengan kecemasan menghadapi dunia kerja pada individu dengan penyandang
disabilitas di Yayasan Pinilih Sedayu, Yogyakarta, dan dengan data ini dapat dinyatakan bahwa
hipotesis penelitian terbukti.

PEMBAHASAN

Hasil analisis penelitian ini menunjukkan koefisien korelasi = - 0,752 dan nilai p value < 0,001
(p < 0,050). Hal ini menunjukkan bahwa berpikir positif memiliki hubungan yang negatif dengan
kecemasan menghadapi dunia kerja pada individu dengan penyandang disabilitas di Yayasan Pinilih,
Sedayu, Yogyakarta. Semakin tinggi berpikir positif semakin rendah tingkat kecemasan menghadapi
dunia kerja. Sebaliknya, semakin rendah berpikir positif semakin tinggi tingkat kecemasan
menghadapi dunia kerja. Hasil penelitian ini mendukung temuan riset terdahulu yang dilakukan oleh
Ananda dan Suprihatin (2021) yang menyatakan adanya hubungan antara berpikir positif dan efikasi
diri dengan kecemasan berbicara di depan umum. Selain itu riset yang dilakukan oleh Syaf et al.
(2017) juga menyatakan adanya hubungan yang signifikan antara berpikir positif dengan kecemasan
komunikasi pada mahasiswa dengan arah bubungan negatif. Penelitian yang dilakukan oleh Montijn
et al. (2023) turut mengatakan bahwa pemikiran masa depan yang positif bisa menjadi alat yang
efektif untuk membantu individu menurunkan kecemasan, namun efektivitasnya tergantung terhadap
konteks atau relevansi antara berpikir positif yang dibayangkan dan masalah yang akan dihadapi.
Penelitian yang dilakukan oleh Shokrpour et al. (2021) juga menemukan bahwa pelatihan berpikir
positif secara signifikan dapat mengurangi stress dan kecemasan. Selain itu, studi yang dilakukan
oleh Pourdavarani et al. (2024) turut menyatakan bahwa pelatihan berpikir positif secara signifikan
dapat mengurangi tingkat kecemasan dan meningkatkan kebahagiaan. Tidak hanya itu, riset yang
dilakukan oleh Puspita (2023) juga menyatakan adanya hubungan negatif antara berpikir positif
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dengan kecemasan menghadapi dinia kerja pada mahasiswa ahir. Individu yang berpikir positif
cenderung memiliki kecemasan menghadapi dunia kerja yang rendah, hal ini membuktikan adanya
hubungan berpikir positif dengan kecemasan menghadapi dunia kerja. Berpikir positif dapat menjadi
strategi kognitif yang efektif bagi individu dengan penyandang disabilitas. Dengan berpikir positif,
individu cenderung lebih siap menghadapi tantangan, memiliki optimisme yang lebih tinggi dan dapat
mengurangi ketakutan yang berlebihan terhadap dunia kerja. Individu yang berpikir positif cenderung
memiliki kecemasan menghadapi dunia kerja rendah. Sesuai dengan pendapat Greenberger dan
Padesky dalam Tesalonia dan Wibowo (2023) bahwa pentingnya peran faktor kognitif dalam
menentukan tingkat kecemasan individu. Kecemasan dipicu oleh persepsi ancaman dan respon
mental yang menyertainya. Berpikir positif membantu individu mengalihkan fokus dari pemikiran
negatif dan mengarahkan pemikiran individu pada solusi dan pemahaman yang lebih konstruktif.
Dengan demikian, individu mampu menilai sutuasi dengan lebih seimbang, yang pada ahirnya dapat
menurunkan reaksi emosional yang berlebihan. Pemahaman ini relevan dalam konteks penyandang
disabilitas yang sering menghadapi tekanan tambahan dalam proses integrasi mereke ke dunia kerja.

Berpikir positif memiliki aspek-aspek yang berperan penting. Aspek-aspek tersebut terdiri
dari harapan yang positif, afirmasi diri, pernyataan yang tidak menilai, dan penyesuaian diri terhadap
kenyataan (Albrecht dalam Nurindah dkk., 2012). Harapan positif memungkinkan individu untuk
fokus pada peluang dan hasil yang diinginkan, bukan pada hambatan yang mungkin dihadapi. Dengan
adanya harapan positif, motivasi untuk sukses meningkat, sehingga individu dapat melihat tantangan
sebagai kesempatan, bukan sebagai ancaman. Hal ini berdampak pada pengurangan rasa takut akan
kegagalan, yang merupakan salah satu pemicu utama kecemasan. Sesuai dengan pendapat dari
Machmudati dan Diana (2017) bahwa harapan positif mengacu kepada fokus yang lebih besar pada
pencapaian, optimisme, penyelesaian masalah, dan menjauhkan diri dari rasa takut akan kegagalan.

Selain itu, afirmasi diri membantu individu memperkuat rasa percaya diri mereka. Dengan
melakukan afirmasi diri, individu mengingatkan diri sendiri tentang kekuatan dan kemampuan mereka.
Hal ini memungkinkan individu menghadapi situasi sulit dengan lebih percaya diri dan mengurangi
perasaan cemas yang muncul dari ketidakmampuan atau keraguan terhadap diri sendiri. Pemikiran
afirmatif menciptakan landasan yang kuat untuk menghadapi tantangan dengan optimisme dan
ketahanan mental yang lebih baik. hal ini didukung oleh pernyataan dari Wibawa (2010) bahwa
afirmasi diri adalah fokus pada kekuatan individu dan melihat diri dengan penekanan pada kekuatan
pribadi. Dilakukannya afirmasi diri dapat membuat diri fokus akan kekuatan dan kemampuan dalam
diri individu.

Aspek ketiga adalah pernyataan yang tidak menilai. Pernyataan tidak menilai adalah sebuah
pernyataan yang menekankan pada gambaran situasi daripada penilaian situasi (Fa’atin, 2018).
Pernyataan yang tidak menilai mendorong individu untuk melihat situasi secara objektif dan
menghindari evaluasi diri yang terlalu kritis. Dalam menghadapi tekanan dunia kerja, memiliki
kemampuan untuk menilai situasi tanpa beban penilaian negatif dapat membantu menjaga
keseimbangan emosi. Dengan memandang situasi tanpa prasangka yang berlebihan, individu dapat
menerima keadaan dengan lebih tenang, yang pada akhirnya mengurangi kecemasan. Ini penting bagi
individu penyandang disabilitas yang mungkin merasa lebih rentan terhadap penilaian negatif, baik dari
diri sendiri maupun lingkungan.

Penyesuaian diri terhadap kenyataan atau biasa disebut reality adaption, memberikan individu
kemampuan untuk menerima situasi yang ada dan menyesuaikan diri dengan cepat. Penerimaan ini
menghindarkan individu dari perasaan frustasi atau menyalahkan diri sendiri, yang sering kali
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memperburuk kecemasan. Widiyastuti dan Kushartati (2012) menegaskan bahwa kemampuan adaptasi

yang baik memungkinkan individu untuk mengatasi stres dengan lebih efektif, menjaga keseimbangan
emosional, dan meningkatkan kapasitas adaptasi dalam menghadapi berbagai tantangan. Dengan
penerimaan realitas yang lebih baik, individu menjadi lebih siap mencari solusi yang konstruktif dan
melanjutkan langkah ke depan tanpa terbebani oleh rasa bersalah.

Hasil penelitian ini mempertegas bahwa berpikir positif dapat menjadi pendekatan yang efektif
dalam mengurangi kecemasan, khususnya bagi individu penyandang disabilitas. Pemahaman ini tidak
hanya penting bagi penelitian akademis, tetapi juga dapat diterapkan dalam praktik intervensi
psikologis. Konselor dan praktisi kesehatan mental dapat menggunakan temuan ini untuk
mengembangkan program pelatihan berpikir positif yang melibatkan penguatan harapan positif,
afirmasi diri, serta strategi untuk memandang situasi secara objektif dan realistis. Implikasi dari
penelitian ini dapat dijadikan sebagai rujukan referensi mengenai riset konteks komunitas marginal
dalam hal ini adalah disabilitas. Implementasi dari penelitian ini diharapkan dapat membantu individu
penyandang disabilitas mengembangkan keterampilan yang dibutuhkan untuk menghadapi tantangan
dalam dunia kerja dengan lebih percaya diri dan resilien, serta mengurangi dampak negatif dari
kecemasan yang dapat menghambat partisipasi individu dengan penyandang disabilitas.

Secara keseluruhan, berpikir positif memiliki kaitan erat dengan kecemasan menghadapi dunia
kerja. Berpikir positif memiliki peran dalam kecemasan menghadapi dunia kerja yang dirasakan
individu dengan penyandang disabilitas. Berpikir positif termasuk ke dalam bagian dari kognitif
individu yang dapat mempengaruhi perasaan atau emosional. Individu dengan tingkat berpikir positif
yang tinggi cenderung memiliki strategi coping yang lebih baik, sehingga tingkat kecemasan yang
dirasakan individu saat menghadapi dunia kerja lebih rendah. Sebaliknya, individu yang tidak
berpikir positif lebih mungkin mengalami kecemasan yang lebih tinggi disebabkan karena pemikiran-
pemikiran negatif yang ada dalam pikiran individu. Tidak hanya berpikir positif yang dapat
menurunkan kecemasan, tetapi kecemasan yang berhasil dikelola juga dapat meningkatkan pola pikir
positif. Misalnya, setelah menghadapi tantangan dunia kerja dengan baik, individu menjadi lebih
percaya diri dan optimis terhadap kemampuan dirinya.

KESIMPULAN

Hasil penelitian ini menunjukkan adanya hubungan negatif antara berpikir positif dengan
kecemasan menghadapi dunia kerja pada individu dengan penyandang disabilitas di Yayasan Pinilih
sedayu, Yogyakarta. Berdasarkan hal ini, tiap individu khususnya individu dengan penyandang
disabilitas diharapkan untuk memiliki pemikiran yang positif untuk menurunkan kecemasan, dengan
berpikir positif individu dapat menjalankan dan menghadapi tantangan dengan lebih maksimal. Saran
untuk peneliti selanjutnya untuk melakukan penelitian kepada disabilitas dengan fokus terhadap satu
jenis disabilitas, dan menggunakan teori yang lebih baru.
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