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SKALA JENIS KECEMASAN 

Nama 

Usia 

Alamat 

HP 

Setiap individu pasti mengalami suatu kecemasan dalam menjalani kehidupannya. Saat ini 

kecemasan dalam hal apakah yang sedang anda rasakan? Dari beberapa hal di bawah ini, pilihlah 

salah satu kecemasan yang paling dominan yang tengah anda rasakan saat ini. 

a. Kecemasan mengenai sempitnya lapangan kerja 

b. Kecemasan dalam menjalani hubungan dengan orang lain (pertemanan) 

c. Kecemasan dalam menjaiin hubungan dengan lawan jenis (hubungan asmara/ jodoh) 

d. Kecemasan dalam menghadapi dosen 

e. Kecemasan mengenai kemampuan akademik untuk menyelesaikan pendidikan tepat 

waktu 

f. Kecemasan mengenai keterbatasan ekonomi dalam menyelesaikan pendic.ikan 
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SKALA ANXIETY REDUCTION 

Nama (boleh inisial) 

Usia 

Di bawah ini terdapat beberapa cerita dan pernyataan. Dari setiap pernyataan, pilih dan berilah 

tanda silang (X) pada ;alah satu angka yang menurut anda paling mewakili tingkat kesesuaian 

pernyataan tersebut dengan keadaan diri anda saat ini. 

Keterangan: 

7. Sangat Setuju Sekali 
6. Sangat Setuju 
5. Setuju 
4. Kadang-kadang Setuju 

3. Kurang Setuju 
2. Tidak Setuju 
1. Sangat Tidak Setuju 

*Selamat bekerja* 

Anto adalah seorang mahasiswa yang sudah hampir menyelesaikan pendidikannya. Namun sr.�at ini Anto I 
merasa cemas mengenai lapangan kerja yang semakin sempit, khususnya akibat dari krisis keuangan 
global yang melanda dunia saat ini. Anto takut dia tidak akan mendapat pekerjaan sehingga dia tidak 
bisa memenuhi kebutuhannya kelak. 

Seandalnya anda menjadl Anto, apa yang akan anda lakukan? 

1. Saya akan berusaha menyelesaikan pendidikan saya secepatnya agar bisa segera mencari 
pekerjaan. 

2. Saya yakin bahwa saya pasti bisa mendapatkan pekerjaan. 

o--u-U_]�_] _ _ s I 6 DJ 
3. Dengan potensi yang saya miliki, saya pasti bisa sukses kelak. 

[ 1 _[2--I--3�1-.. ��J��-L§_ITI 
4. Saya pasti bisa bersaing dan mempertahankan hidup di tengah keadaan yang semakin sulit ini. 

CII2--T-3 -r 4 1 ·s-r6-I7J 
5. Orang tua saya yang akan mencarikan pekerjaan buat saya. 

I 1 I 2--l-3 liiii:ID-1 
6. Agar tidak susah payah mencari pekerjaan, saya akan membuka usaha sendiri. 

[ 1 L Q_LL_� __ L__?_ __ L?J_.I....J 
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7. Saya akan menikah dengan orang yang mapan agar saya tidak perlu susah pJyah untuk mencari 

pekerjaan. 

8. Saya akan berlama-lama menyelesaikan pendidikan saya, hingga keadaan perekonomian negara 
menjadi lebih stabil. 

Q __ I_ 2 _I��--=r-�--L��--I.§_l.I] 

Dea sering sekali merasa cemas rnernikirkan hubungan pertemanannya dengan orang lain. Dea sering 
sekali menganggap bahwa di dunia ini tidak ada ternan yang sejati, yaitu ternan yang bisa mengerti 
dirinya, yang bisa menerlrna dla apa adanya, dan yang selalu bisa mendukungnya dalam suka maupun 
duka. Dea sering sekali r. 1erasa bahwa dirinya sendirian di dunia ini, dan akibatnya De a menjadi malas 
untuk menjalin pertemanan dengan orang lain. 

Seandainya anda menjadiDea, apCl yang akan anda lakukan? 

9. Saya percaya kalau di dunia ini ada yang namanya sahabat sejati. 

CTI=:II?_LLLLL 6 I 1] 
10. Saya sangat menghargai arti dari persahabatan. 

I112/3/4 I LL6/7 

11. Saya sangat senang bergaul dan mempunyai banyak ternan. 

LLLi_O /4/5/6/71 

12. Saya sangat senang rnenghabiskan waktu bersarna dengan ternan-ternan saya. 
r 1 [--2-::T-3---�--4-] .. ·-s--·-[--6--[-7-·1 

13. Saya sel�lu curhat (sharing) pada ternan-ternan ketika saya sedang rnenghadapi suatu rnasalah. 

[1 [��I3-�[4 I 5 1617] 

14. Sernua ternan-ternan rnenyukai saya. 

I 1 I 2 -..-, -3 ....,...L.U 5 I 6 I 1l 
15. Saya selalu menjalin hubungan pertemanan dengan siapa saja karena saya sadar bahwa saya 

tidak bisa hidup sendirian di dunia ini. 

IT] ___ 2 ____ I_·-·3·-I- -4I ____ s_J_6 --I· - ·::; .. -· - ---- .. . ... -.-· - --- - _____ , _ ____ ___ ] 
1 6. Saya senang untuk berkenalan dan berarnah-tarnah dengan orang baru. 

. 0 I 2-D I 4 I s I 6 I 1 I 

17. Saya selalu bisa rnernbuka pernbicaraan dengan orang lain sekalipun orang itu terlihat pemalu 
dan tertutup. 
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18. Saya selalu terbuka dan ramah pada orang Ia!!:'. _ __ 
_ [ 1 -I_ 2 -L 3 =r_ 4 J s _l_§_L 1] 

Ria sering sekali dipusingkan mengenai hubungannya dengan pacarnya. Tidak jarang mereka bertengkar 

baik itu karena masalah yang kompleks, bahkan karena masalah sederhana sekali pun. Ria merasa 

cemas dan takut dia tidak akan bisa mempertahankan hubungannya dengan pacarnya itu, dan Ria juga 

malu jika harus menjadi jomblo sementara semua temannya yang lain sudah mempunyai pacar. 

Seandalnya anda menjadl Ria, apa yang akan anda lakukan? 

19. Menurut saya jomblo itu adalah hal yang biasa dan kit a tidak perlu malu karenanya. 

[ _j��[ -2----�--�3.�-]��fJ--��-?_.-·r -��J�) __ _ ] 
20. Saya akan mengakhiri hubungan dengan pacar saya, dan akan segera rnencari penggantinya. 

L- 1 --I--2]��-f_] __ _ 4=�-[-��-I-6 ___ L_7--J 
21. Saya akan lebih selektif dalam memilih pacar. 

!-1-T D 3 I 4 TI=r6T7J 
22. Saya yakin suatu saat nanti saya pasti akan mendapatkan pasangan yang terbai'<. 

[I] 2 I 3 I 4 I 5 I 6 I 1 I 
23. Saya selalu berusaha untuk mencoba mengerti keadaan dan perasaan pacar saya. 

[1--0I3_T_4 I s _DJ_7 __ ] 
24. Setiap ada masalah dengan pacar saya, saya selalu berusaha untuk mencari jalan keluarnya 

sesegera mungkin. 

Saat lni Sally tengah berusaha untuk menyelesaikan skripsinya. Tetapi Sally sering sekali merasa cemas 
dan khawatir ketika harus bimbingan dengan dosen. Sally sangat takut jika harus berhadapan dan 
berbicara dengan dosen secara pribadi, hingga Sally sering menangguhkan dan mengundur proses 
blmbingannya karena takut untuk berhadapan dengan dosen. Alasannya adalah karena Sally takut 
dimarahi dan dipersulit oleh dosen tersebut. 

Seandainya anda menjadi Sally, apa yang akan anda lakukan? 

25. Saya selalu berdoa sebelum bertemu dengan dosen. 

Li I 2_T_3_IT_I 5 �--6 r-YJ 
26. Agar tidak dimarahi oleh dosen, saya selalu berusaha untuk mengerjakan tugas yang diberikan 

beliau dengan sebaik-baiknya. 

[) I 2=o_=[�_L5 I 6 I 1 J 
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27. Setiap ingin bimbingan dengan dosen, saya selalu mempelajari dan berusaha menguasai bahan ll 

yang akan dibahas. 

U_L_I_l 3 I 4l_5 I 6 I 1l 
28. Saya akan berusaha menyesuaikan diri dengan tipe dosen pembimbing. 

ITl 2 I i]_�_U I 6 I 1l 
29. Saya beru�aha untuk memahami karakter tiap dosen, sehingga saya bisa mengikuti pelajarannya 

dengan baik. 

30. Dengan potensi yang saya miliki saya selalu bisa mengerjakan tugas dengan baik sehingga saya 
tidak pernah dimarahi oleh dosen. ___ _ 

L� ___ l __ L1_�_L_ __ �=r= ___ ? _ _ [§ _ _ J _ __ 7_ l 
31. Saya selalu mengikuti setiap aturan yang ditetapkan oleh dosen. 

[ __ 1-]_ �-=r�.?.-�=-�=-1�-s=[§�]_.!:J 
32. Saya selalu on time untuk bimbingan, sesuai dengan janji yang telah disepakati dengan dosen 

sebelumnya. 

33. Saya selalu sopan dalam bersikap dan berbicara dengan dosen. 

! 1  I 2 I 3 I 4 J 5 \617] 

Dio beranggapan bahwa dia adalah seorang mahasiswa yang biasa-biasa saja dari segi akademik. Dan 
ketika saat ini sudah hampir sampai pada jenjang akhir pendidikannya, Dio menjadi sering merasa cemas 
dan khawatir apakah nanti bisa menyelesaikan pendidikannya itu tepat pada waktunya. Dio merasa 
semakin cemas ketika melihat teman-temannya bisa dengan mudah menyelesaikan setiap tugas dan 
mata kuliah dengan nilai yang baik. Terlebih karena doktrin dari orang tuanya yang mengatakan bahwa 
Dio harus bisa lulus tepat pada target waktu yang telah ditentukan. 

Seandainya anda menjadi Dio, apa yang akan anda lakukan? 

34. Saya akan belajar lebih keras lagi agar bisa mendapatkan nilai yang baik. 

1- 1--r-· i---[3 __ __ 1 ___ 4_ T--s_] 6--r--7 -� 
35. Saya akan selalu sharing dan minta bantuan pada ternan mengenai tugas yang saya hadapi. 

CIIIJ--3-T 4-TI--T6IIJ 

36. Saya tidak sungkan untuk konsultasi dengan dosen mengenai pelajaran saya. 

[C[IIIJ4\5.I6I7] 

37. Setiap waktu luang selalu saya habiskan untuk membaca banyak buku. 

CIL_�--L�-'--�l_? __ L�]_l._J 
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38. Saya senang berdiskusi mengenai pelajaran dengan teman-teman, karena saya sering mendapat 

masukan posltif darl mereka. 

. [_j] ___ ?]·� -�=L .. £1 __ ? __ �[? ___ -[I_J 
39. Saya akan berusaha memp�r�aiki ni�i-nilai dengan mengikuti program khusus. 

o::J 2 \ 3 I 4 \ 5 \ 6 ! U 
40. Saya akan berusaha sebisa mungkin untuk bisa memenuhi harapan orang tua saya untuk 

menyelesaikan pendidikan tepat pada waktu yang telah ditetapkan. 

CIJ -2-1_ 3 -I4--r=��§_IIJ 
41. Saya berusaha mengejar ketinggalan selama ini agar bisa lulus bersama dengan teman-teman 

say a. 

42. Dengan kemampuan yang saya miliki, saya pasti bisa menyelesaikan pendidikan tepat pada 
waktunya. 

43. Saya akan belajar keras untuk bisa menyelesaikan pendidikan tepat pada waktunya. 

L 1 ] ___ ?..IiJ_:C]_2_] .6 _L_�] 

Fifi berasal dari keluarga ekonomi menengah. Orang tuanya harus bekerja keras dan menabung untuk 
bisa menguliahkan Fifi. Dan saat ini Fifi adalah seorang mahasiswa yang sudah berada di tingkat akhir 
pendidikannya. Namun Fifi sering merasa cemas dan khawatir karena Fifi tahu bahwa dibutuhkan biaya 
yang tidak sedikit untuk blsa menyelesaikan pendidikannya, sementara Fifi juga tahu bahwa orang 
tuanya hanya memiliki dana yang pas-pasan. Sehingga Fifi merasa takut kalau sampai dia tidak bisa 
menyelesaikan pendidikannya karena keterbatasan dana. -------------------------------------
Seandainya anda menjadi Fifi, apa yang akan anda lakukan? 

44. Saya akan mencari pekerjaan, untuk bisa menambah dana keperluan pendidikan saya. 

I _____ !__[J __ L} _ __ L_�I _ __ �___l ____  � __ [!J 

45. Saya akan membujuk orang tua saya untuk mencari pinjaman uang. 

c 1 r�_f]=D 4 -::r-��=r6-czJ 
46. Saya akan meminta Orang tua saya untuk menjual barang-barang yang ada di rumah. 

ITI 2�3 I 4 I 5 I 6 DJ 
47. Saya akan mewanti-wanti orang tua saya dari sekarang bahwa saya membutuhkan dana yang 

lumayan banyak untuk bisa menyelesaikan pendidikan saya, sehingga orang tua saya bisa 
mencari solusinya. 
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118. Say a akan rnint.a bant-uan p;tda kl'ltJarp,a dek;1t unt uk mf:'rnbant 11 rnf'rinp,ankan be ban rlana y<tnp. 

saya butuhkan. 

\1\2\3\4\s\6\7\ 
49. Saya akan cuti ku l iah hingga d;ma yang saya butuhk;m bisa terkurnpul. 

[ _ _1! 2\3\4\S_l?_\_7\ 
50. Orang tua saya pasti bisa menyediakan dana yang saya butuhkan. 

IT-i·--·2=[1�=[-4T· .. -:s-... r6--r?J 

51. Tugas saya adalah belajar, dan tugas orang tua adalah menyediakan dana. 

[I-[2 I 3 I ��l.n 7J 

0 

0 
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UNIVERSITAS MEDAN AREA 
FAKULTAS PSIKOLOGI· 

JALAN KOLAM NOMOR 1 MEDAN ESTATE 
TELEPON 7366878, 7360168, 7364348, 7366781 PSWT 107 FAA. (061) 7366998 MEDAN 20223 · 

E-mail : uma 001 @indosat.net.id 

Nomor : o6t-v !FO/PP/2009 
Lamp iran 
H a 1 : Pcngambilan Data 

\ 
Yth� Wakil Rektor 
Bidang Administrasi & Kcuangan 
Universitas Medan Area 
M . .  Jan 

Dengan hormat, 

.!26 Mei 2009 

Bersama ini kami mohon kcsediaan lbu untuk mcmbcrikan izin dan kcscmpatan 
kepada mahasiswa kami: 

Nama 
NPM 
Program Studi 
:akultas 

: Lucya Kristiana 
: 05.860.0142 
: Ilmu Psikologi 
: Psikologi 

untuk melaksa takan pengambilan data pada Fakultas Psikologi Universitas 
Medan Area, guna penyusunan skripsi yang berjudul:. "Hubungan antara 

Anxiety Reduction dcngan Rclasi Interpersonal pada Mahasiswa FakuHas 
Psikologi Universitas Mcdan Area." 

·. 

Perlu kami jelaskan bahwa pcnelitian dimaksud adalah semata-mata untuk tulisan 
ilmiah dan penyusunan skripsi, yang merupakan salah satu syarat bagi mahasiswa 
tersebut untuk mengikuti ujian Sarjana Psikologi pada Fakultas Psikologi 
Universitas Medan Area. 

Sehubungan dengan hal tersebut kami mohon kiranya Ibu dapat membcrikan 
kemudahan dalam pengambilan data yang diperlukan dan Surat Kctcrangan yang 
menyatakan bahwa mahasiswa tcrsebut telah selesai melaksanakan pengambilan 
data pada Lembaga yang Ibu pimpin. 

Demikian kami sampaikan, atas perhatian dan kerjasama yang baik diucapkan 
terima kasih. 

Tembusan: 
1. Mahasiswa Ybs. 
2. Pertinggal 
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n. Kolam No. 1 � <�l .s c · 

SURAT 'I<ETIERANG.AN 
Nomor : 198-D' /B.IH . .  f/2009 

781 Fax.(()()!) 7366998 Mcdnn 20223 

Rektor Universitas Medan Area dengan ini mene rangka n  bahwa mahasiswa berikut : 

Nama 
No. Pokok Mahasiswa 
Program Studi 
Fakultas 

: Lucya Kristiana 
: OS 860 0142 
: Ilmu Psikologi 
: Psikologi 

telah selesai mengambil data di f-akultas Psikologi Universitas Medan Area 
dengan judul " Hubungan Antara Anxiety Reduction dengan Reiasi 
Interpersonal pada Mahasiswa Fakult:as Psikologi Univ•�rsltas Medan /\rea, 
Medan". 

Dan kami harap kan Data tersebut kiranya dapat membantu yang bersangkutan 
dalam penyusunan skripsi dan clapat bermanfaat bagi mahasiswa khususnya 
Fakultas Psikologi. 

Demikian Surat Keterangan ini di buat untuk dapat eli pergunakan sebagairnana 
mestinya. 

Medan, Jull 2009 

UNIVERSITAS MEDAN AREA




