LAMPIRAN

Lampiran 1

A. Skala Ruminasi

No Pernyataan
Saya suka mengingat setiap hal yang
1 |terjadi pada masa lalu secara
berulang-ulang
Pemikiran saya selalu berputar-
2 | putar di suatu permasalah yang saya
hadapi
Saya akan memikirkan berulang kali
3 | mengenai suatu hal yang telah
terjadi
Saya selalu memikirkan kembali
4 | perasaan buruk yang saya rasakan
mengenai suatu hal
Saya merasa marah dengan diri saya
5
Saya merasa kesepian
6
Saya memiliki pemikiran “saya
7 | tidak mampu menyelesaikan tugas
ini apabila saya tidak berhenti
berpikir mengenai tugas itu?”
Saya merasa sulit berkonsentrasi
8
Saya merasa kurang bersemangat
9 |danlesu
10 | Saya selalu berpikir berulang kali
apa yang menyebabkan saya
mengalami masalah ini
11 | Saya berpikir mengapa saya selalu
bereaksi terhadap suatu hal dengan
cara yang sama
12 | Saya merasa diri saya tidak mampu
untuk bergerak maju ke masa depan
13 | Saya menuliskan apa yang saya
rasakan untuk dianalisis dikemudian
hari
14 | Sayaberharap keadaan saya menjadi

lebih baik
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15

Saya berpikir mrngapa saya tidak
mampu mengendalikan  keadaan
menjadi lebih baik?

16

Saya merasa tidak bersemangat
untuk melakukan apapun

17

Saya merasa sedih

18

Saya merasa lelah

19

Saya memiliki pemikiran “Saya
tidak mampu  berkonsenterasi
apabila saya merasa tertekan atau
sedih”

20

Saya merasa seperti tidak mampu
merasakan apapun lagi

B. Skala Kecemasan Masa Depan

No

Pernyataan

Saya percaya di masa depan saya
akan mampu memecahkan masalah
saya sendiri

Saya terganggu oleh pemikiran
bahwa di masa depan saya tidak
akan mampu mewujudkan tujuan
saya

Saya takut bahwa masalah yang
mengganggu saya sekarang akan
terus ada untuk waktu yang lama

Saya takut nantinya keluarga tidak
mendukung saya

Saya khawatir di usia tua akan
menjadi beban untuk keluarga

Saya khawatir tentang kegagalan
yang akan saya alami

Saya takut dengan pikiran bahwa
saya akan menghadapi krisis hidup
atau kesulitan di masa depan

Saya tegang ketika memikirkan
masa depan

Saya yakin bahwa di masa depan
akan mewujudkan tujuan yang
penting dalam hidup

10

Saya  khawatir  tidak bisa
memberikan yang terbaik untuk
keluarga saya

11

Saya mencemaskan Kkarir saya di
masa mendatang
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12

Saya takut tidak mendapatkan
pekerjaan yang baik untuk diri saya

13

Saya yakin bisa menghadapi
persaingan yang ketat ketika
melamar pekerjaan kelak

14

Dengan kemampuan saya saat ini,
saya  berpikir  tidak perlu
mengkhawatirkan pekerjaan yang
akan saya dapatkan di masa depan

15

Mengetahui informasi mengenai
tingginya angka pengangguran di
berbagai media massa membuat
saya tidak tenang

16

Saya terganggu dengan
kemungkinan kecelakaan tiba-tiba
atau penyakit serius

17

Saya takut harus mengambil
keputusan dan tindakan hidup saya

18

Saya takut bahwa perubahan dalam
situasi ekonomi politikakan
mengancam masa depan saya

19

Saya nyaman ketika memikirkan
masa depan
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Lampiran 2

a. Uji Validitas Ruminasi
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Ruminasi
xI xI x1 x1I x1I x1 x1 x1 x1 x1 x2 tot

x1I x2 x3 x4 x5 x6 x7 x8 x9 0 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 al
Pearson 1 .65 .46 .60 .40 .55 .33 47 .31 53 .24 45 .17 .10 .46 .40 .61 .46 .39 .21 .69
Correlat o e e gv o g% 4% of 0" 3 2 3 6 3% 9° 7% E% 4% 3 4~
ion
Sig. (2- .00 .00 .00 .00 .00 .00 .00 .02 .00 .06 .00 .18 .42 .00 .00 .00 .00 .00 .10 .00
tailed) o 0 o 1 0o 8 O 6 O 2 0 6 1 0 1 0 0 2 2 o0
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
Pearson .65 1 .31 41 .39 52 .23 .30 .36 .33 .10 .35 .08 - .39 .32 51 55 .26 .12 .56
Correlat 2" 3y 8 1 8 3 0 2 2 1 5 1 .03 9" 6 67 2 9 2 I
ion 4
Sig. (2- .00 .01 .00 .00 .00 .07 .02 .00 .01 .44 .00 .53 .79 .00 .01 .00 .00 .03 .35 .00
tailed) 0 5 1 2 0 3 0 4 O 2 5 9 6 2 1 0 O 7 4 0
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
Pearson .46 .31 1 .54 .30 .27 .35 .50 .22 .39 .20 .51 - .14 35 29 .38 .35 .23 .40 .56
Correlat 7 3 9" 6 3 5 0 1 4 4 1" 06 O 7" 9 6 1 8 1" 3I*
ion 1
Sig. (2- .00 .01 .00 01 .03 .00 .00 .09 .00 .12 .00 .64 .28 .00 .02 .00 .00 .06 .00 .00
tailed) 0 5 o 8 5 5 0 0 2 8 0 4 7 5 0 2 6 7 1 o0
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
Pearson .60 .41 .54 1 48 51 28 35 .38 .48 .25 .39 .05 .17 .48 .48 .60 .35 .18 .25 .65
Correlat 7% 8" 9- 6 4° 6 6% 4 0° 2 9° 7 8 0" 0" 9° 9 0o 2 o
ion
Sig. (2- .00 .00 .00 .00 .00 .02 .00 .00 .00 .05 .00 .66 .17 .00 .00 .00 .00 .16 .05 .00
tailed) 0 1 0 0O O 7 5 2 O 2 2 5 3 O o o 5 8 2 0
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
Pearson .40 .39 .30 .48 1 .46 .22 .38 .60 .17 .30 .47 .07 .07 .64 .52 .58 .59 .24 .26 .65
Correlat 6™ 1" 6" 6" 7 1 1 3 2 0 8 0 9 0 8 3* 6" 8 1 4"
ion
Sig. (2- .00 .00 .01 .00 .00 .09 .00 .00 .19 .02 .00 .59 .55 .00 .00 .00 .00 .05 .04 .00
tailed) 1 2 8 0 0o o 3. o0 0 0 O 3 O O O o 0o 6 4 o0
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
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b. Uji Validitas Kecemasan Masa Depan

Correlations

90

ylL y2 y3 y4 y5 y6 y7 y8 y9 yl0 yll yl12 y13 vyl4 yl5 yl6 yl7 yl8 yl9 total
yl Pearson 1 .489 .474 .394 564 .505 .320 .495 .158 .373 .313 .187 .176 .006 .279 .244 .401 .341 .415 .590
Correlatio - - " . . - . - -
n
Sig. (2- .000 .000 .002 .000 .000 .013 .000 .228 .003 .015 .153 .179 .963 .031 .060 .001 .008 .001 .000
tailed)
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
y2 Pearson .489 1 .619 .522 522 .625 .395 .561 .239 .603 .333 .327 .205 .156 .434 .105 .406 .507 .378 .701
Correlatio - * - -
n
Sig. (2- .000 .000 .000 .000 .000 .002 .000 .066 .000 .009 .011 .115 .233 .001 .423 .001 .000 .003 .000
tailed)
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
y3 Pearson .474 .619 1 456 .662 .659 .464 .626 .246 .628 .294 .355 .210 .031 .438 .253 .498 .400 .386 .727
Correlatio - . . o . w . . . . w - . - -
n
Sig. (2- .000 .000 .000 .000 .000 .000 .000 .058 .000 .022 .005 .107 .813 .000 .051 .000 .002 .002 .000
tailed)
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
y4 Pearson .394 .522 .456 1 .386 .518 .450 .559 .178 .491 .329 .192 .150 .327 .336 .142 .472 .394 .371 .651
Correlatio . . o w . . . . . . . . . .
n
Sig. (2- .002 .000 .000 .002 .000 .000 .000 .173 .000 .010 .142 .251 .011 .009 .278 .000 .002 .004 .000
tailed)
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
y5 Pearson .564 .522 .662 .386 1 .540 .444 505 .374 .586 .226 .231 .279 .061 .251 - .366 .370 .305 .638
Correlatio - - .031 - -
n
Sig. (2- .000 .000 .000 .002 .000 .000 .000 .003 .000 .083 .076 .031 .644 .053 .815 .004 .004 .018 .000
tailed)
N 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60 60
y6 Pearson .505 .625 .659 .518 .540 1 557 .690 .220 .461 .393 .322 .361 .184 .272 .356 .517 .496 .442 .759
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Lampiran 3 Kuesioner

< https://drive.google.com/d... i < https://[drive.google.com/d...

& i= Formulir tanpa judul : & i= Formulir tanpa judul

apabila merasa ada kendala dalam

KU eS | Oner memahami pernyataaan ke kontak wa
= 082159817639)
Penelitian

Assalamualaikum Warahmatullahi
Wabarakatuh

Saya Nada Amalia Hagigi, mahasiswi
program studi Psikologi Islam, Fakultas
Ushuluddin dan Humaniora, UIN Antasari
Banjarmasin, sedang melakukan
penelitian skripsi mengenai kontribusi
ruminasi terhadap kecemasan masa
depan.

* Menunjukkan pertanyaan yang wajib diisi

Inisial *

Jika anda fresh graduate Fakultas Jenis kelamin *
Ushuluddin dan Humaniora UIN Antasari

Banjarmasin besar harapan saya agar

saudara/saudari bersedia untuk Laki-laki
meluangkan waktu 15 menit untuk

berpartisipasi menjadi responden Perempuan
penelitian saya.

Data dan semua jawaban anda akan

dijaga kerahasiaannya sesuai kode etik.

Atas ketersediaan anda mengisi
; ot ' g Jurusan *
kuesioner ini saya ucapkan terimakasih.

Regards,

Nada Amalia Hagqiqi (Silahkan bertanya
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SKALA 1

25 docs.google.com/for &

Petunjuk Mengerjakan :

1. Bacalah pernyataan-pernyataan dengan
seksama
2. Tidak ada jawaban yang salah, maka

jawablah sejujur-jujurnya karena kerahasiaan

jawaban anda dijamin sepenuhnya oleh
peneliti

3. Jika sudah menjawab pernyataan, maka
periksa kembali pernyataan-pernyataannya
jangan sampai ada yang terlewat

Terima kasih atas jawaban serta kerjasama
partisipan, jangan lupa lanjut berikutnya

Saya suka mengingat setiap hal yang

terjadi pada masa lalu secara berulang-

ulang

O Selalu
O Sering
O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya merasa marah dengan diri saya *

O Selalu
O Sering
(O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya merasa kesepian *

() selalu
(O sering
(O Kadang-Kadang

() Hampir Tidak Pernah

Saya memiliki pemikiran “saya tidak
mampu menyelesaikan tugas ini
apabila saya tidak berhenti berpikir
mengenai tugas itu?”

O Selalu
(O sering

P (O Kadang-Kadang

~ .. Tt

95



Pemikiran saya selalu berputar-putar di *

suatu permasalah yang saya hadapi

O Selalu
O Sering

O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya akan memikirkan berulang kali
mengenai suatu hal yang telah terjadi

O Selalu
O Sering

O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya selalu memikirkan kembali
perasaan buruk yang saya rasakan
mengenai suatu hal

O Selalu
O Sering

P NV

4

Saya berpikir mengapa saya selalu
bereaksi terhadap suatu hal dengan
cara yang sama

O selalu
O Sering
O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya merasa diri saya tidak mampu
untuk bergerak maju ke masa depan

O selalu
O Sering
(O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya menuliskan apa yang saya
rasakan untuk dianalisis dikemudian
hari

O Selalu

n O Sering

96



Saya merasa sedih *

O Selalu
O Sering
O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya merasa lelah *

O Selalu
(O sering
O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya memiliki pemikiran “Saya tidak
mampu berkonsenterasi apabila saya
merasa tertekan atau sedih”

O selalu
O Sering
O Kadang-Kadang

(O Hampir Tidak Pernah

O

25 docs.google.com/for &

Saya memiliki pemikiran “Saya tidak *
mampu berkonsenterasi apabila saya
merasa tertekan atau sedih”

O Selalu
(O sering

O Kadang-Kadang

(O Hampir Tidak Pernah

Saya merasa seperti tidak mampu %
merasakan apapun lagi

O Selalu
O Sering

O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Kembali Berikutnya Koson~' -=n

forn

e

97



Saya merasa sulit berkonsentrasi * Saya berharap keadaan saya menjadi *

lebih baik
O Selalu

O saiio O selalu
O Sering

O Kadang-Kadang

O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah
O Hampir Tidak Pernah

Saya merasa kurang bersemangat dan  *

lesu Saya berpikir mengapa saya tidak *
mampu mengendalikan keadaan
QO selalu menjadi lebih baik?

i
O erng O Selalu

O Kadang-Kadang
(O sering

O Hampir Tidak Pernah
O Kadang-Kadang

O Hampir Tidak Pernah

Saya selalu berpikir berulang kali apa  *
yang menyebabkan saya mengalami

masalah ini Saya merasa tidak bersemangat untuk  *
melakukan apapun
O Selalu

O Sering O Selalu
7 _ >
JB O Kadang-kadang [ (O sering

g ST DN USRS DR
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25 docs.google.com/for &

Petunjuk Mengerjakan :

1. Bacalah pernyataan-pernyataan dengan
seksama

2. Tidak ada jawaban yang salah, maka
jawablah sejujur-jujurnya karena kerahasiaan
jawaban anda dijamin sepenuhnya oleh
peneliti

3. Jika sudah menjawab pernyataan, maka
periksa kembali pernyataan-pernyataannya
jangan sampai ada yang terlewat

Terima kasih atas jawaban serta kerjasama
partisipan

Saya percaya di masa depan akan
mampu memecahkan masalah

O Sangat Setuju

O setuju
O Tidak Setuju

O Sangat Tidak Setuju

Saya takut tidak akan mampu

[l @) <

*

99

Saya takut tidak akan mampu =
mewujudkan tujuan yang saya inginkan

O Sangat Setuju
O Setuju
O Tidak Setuju

O Sangat Tidak Setuju

Saya takut bahwa masalah yang *
mengganggu sekarang akan terus ada
untuk waktu yang lama

O Sangat Setuju
O setuju
O Tidak Setuju

O Sangat Tidak Setuju

Saya takut keluarga tidak menghargai  *
profesi saya

O Sangat Setuju
O Setuju /

£\ Tidal, Cadiin

[T O <



Saya khawatir di usia tua akan menjadi *
beban untuk keluarga

(O sangat Setuju
O Setuju
O Tidak Setuju

(O sangat Tidak Setuju

Saya khawatir tentang kegagalan yang *
akan saya alami

(O sangat Setuju
O setuju
O Tidak Setuju

(O sangat Tidak Setuju

Saya takut dengan pikiran bahwa saya *
akan mengahadapi krisis hidup atau
kesulitan di masa depan

O Sangat Setuju

O Setuju /

(M) Tidak Setiin

[ O <

2213 ML g -
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BN Frlal 32%8

Saya tegang ketika memikirkan masa  *
depan

O Sangat Setuju
O Setuju
O Tidak Setuju

O Sangat Tidak Setuju

Saya yakin bahwa di masa depan akan *
mewujudkan tujuan yang penting dalam
hidup

O Sangat Setuju
O Setuju
O Tidak Setuju

(O sangat Tidak Setuju

Saya khawatir tidak bisa memberikan  *
yang terbaik untuk keluarga saya

O Sangat Setuju
O Setuju /

(M) Tidak Setuit
[ @) <



Dengan kemampuan saya saat ini, saya * Saya mencemaskan karir saya di masa *
berpikir tidak perlu mengkhawatirkan mendatang
pekerjaan yang akan saya dapatkan di
masa depan (O sangat Setuju
Setuj
O Sangat Setuju O etuu

(O Tidak Setuju

O setuju

O Tidak Setuju O Sangat Tidak Setuju

(O sangat Tidak Setuju

Saya takut tidak mendapatkan ¥
pekerjaan yang baik untuk diri saya
Mengetahui informasi mengenai *
tingginya angka pengangguran di (O sangat Setuju
berbagai media massa membuat saya
Setuj
tidak tenang O <

(O Tidak Setuju
(O sangat Setuju

O Setuju

(O Tidak Setuju

O Sangat Tidak Setuju

(O sangat Tidak Setuju Saya yakin bisa menghadapi persaingan *
yang ketat ketika melamar pekerjaan

O Sangat Setuju
Saya terganggu dengan kemungkinan ~ * )
O Setuju

kecelakaan tiba-tiba atau penyakit 2 Y

Ji serius B O Tidak Setuju

11 @) < I @) <
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Lampiran 4 Tabulasi Data

a. Tabulasi Data Skala Ruminasi

Saya takut harus mengambil keputuasn *
dan tindakan hidup saya

(O sangat Setuju
O Setuju
(O Tidak Setuju

(O sangat Tidak Setuju

Saya takut bahwa perubahan dalam
situasi ekonomi politik akan
mengancam masa depan saya

O Sangat Setuju
O setuju
(O Tidak Setuju

O Sangat Tidak Setuju

*

Saya nyaman ketika memikirkan masa *
depan

(O sangat Setuju

n O Setuju

e N
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2| 2| 1| 2| 2] 4| 2| 2| 2| 3] 3| 2] 108]

| 603[3[3][2]2[3]2]3]

b. Tabulasi Data Skala Kecemasan Masa Depan
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Hubungan Antara Ruminasi Dan Kecemasan Masa
Depan Pada Alumni Fresh graduate
Fakultas Ushuluddin dan Humaniora

Universitas Islam Negeri Antasari Banjarmasin

Nada Amalia Haqigi, Musfichin, Imadduddin

Universitas Islam Negeri Antasari Banjarmasin

Abstract

After graduating from college, alumni still referred to as fresh graduates,
often face challenges in their lives such as not having a clear direction and feeling
anxious about their future. This feeling of anxiety can arise when fresh graduate
alumni get stuck in repetitive and negative thoughts about an uncertain future.
This study aims to investigate the relationship between rumination and future
anxiety among fresh graduate alumni of the Faculty of Usuluddin and Humanities
at Antasari State Islamic University, Banjarmasin. The population size consisted of
141 fresh graduate alumni, with a sample of 60 individuals. The research findings
revealed a correlation coefficient of 0.783 with a significance value of 0.000 < 0.05,
indicating a significant positive relationship between rumination and future
anxiety.

Keyword : Fresh graduate, Thesis, Rumination, Future Anxiety

Abstrak
Setelah lulus kuliah, alumni yang masih disebut sebagai fresh graduate tak
jarang memiliki permasalahan dalam kehidupannya seperti belum memiliki arah
tujuan hidup yang jelas, dan timbul kecemasan tentang akan masa depannya.
Biasa perasaan cemas tersebut dapat terjadi saat alumni fresh graduate terjebak

dalam pemikiran yang berulang serta negatif akan hal-hal tentang masa depan
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yang belum dapat diketahui secara pasti. Penelitian ini bertujuan untuk
mengetahui hubungan antara ruminasi dan kecemasan masa depan pada alumni
fresh graduate fakultas ushuluddin dan humaniora UIN Antasari banjarmasin
dengan jumlah populasi sebanyak 141 alumni fresh graduate dan sampel sebanyak
60 orang. Hasil penelitian menemukan bahwa hasil uji korelasi sebesar 0,783
dengan signifikansi 0,000 < 0,05 yang artinya bahwa terdapat hubungan positif
secara signifikan antara ruminasi dan kecemasan masa depan.

Kata kunci : Lulusan Baru, Ruminasi, Kecemasan Masa Depan.

Setiap tahun kesehatan mental menjadi masalah yang belum dapat
diselesaikan sepenuhnya, gangguan kesehatan mental dapat dirasakan dari
berbagai kalangan usia dan jenis kelamin. Mahasiswa adalah salah satu golongan
yang beresiko mengalami gangguan kesehatan mental. Lulus kuliah dan menjadi
sarjana adalah impian semua mahasiswa yang berada di semester akhir, dimana
perjuangan mereka dari mengerjakan skripsi melewati proses yang panjang
hingga akhirnya mendapatkan gelar sarjana, dan akhirnya mendapat sebutan
sebagai fresh graduate. Agung Setyo Wibowo menjelaskan dalam karya tulisnya
yang berjudul “Sebuah Refleksi Melewati Fresh graduate Syndrome”, kemudian
mengartikannya dengan sebagai sindrom menyeluruh tekanan mental dan
ketidakjelasan arus lonjakan. Ada beberapa faktor yang dipaparkan dalam buku
tersebut, dua diantaranya belum memiliki tujuan hidup yang jelas setelah lulus
dan merasa hampa serta cemas berlebihan.

Hasil wawancara yang dilakukan oleh peneliti pada 13 September 2022 —
14 September 2022 pada 2 alumni yang baru lulus, dalam penuturan mereka
mengalami terjebak dalam merenung dengan durasi yang berbeda-beda serta
secara berulang-ulang, pikiran itu mengarahkan ke dalam ingatan tentang
masalah yang mereka hadapi sebelumnya serta tak jarang memikirkan akan masa
depan yang tidak dapat mereka prediksi secara pasti. Tak jarang ketika

merenungkan suatu masalah, hal-hal yang berkaitan masa lalu datang
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mengganggu pikirannya dan tidak ada sedikit pun solusi yang didapatkannya.
Disisi lain ketika merenungkan masa depan timbul rasa cemas yang membuatnya
merasa tidak nyaman. (LS, NH, alumni UIN Antasari Banjarmasin, 2022).

Secara umum individu yang berusia 18-24 tahun sebagian besar rentan
mengalami kecemasan. Kecemasan merupakan bagain pengalaman berkaitan
pada perasaaan yang menyakitkan serta dapat menimbulkan ketegangan dari
dalam tubuh. Nevid (2005) menjelaskan kecemasan merujuk pada ketakutan,
kekhawatiran, kondisi emosi, serta keprihatinan seseorang terhadap situasi atau
kondisi yang akan datang, maka dari itu kecemeasan sangat erat hubungannya
dengan masa depan

Saat seseorang mulai merenung, salah satu hal yang dapat terjadi ada rasa
cemas, khawatir, takut, ingin menyendiri, sulit berkonsentrasi yang berdampak
pada aktivitas yang dijalaninya. Merenung dapat disebut sebagai ruminasi
mencerminkan pemikiran negatif yang berulang, memikirkan peristiwa yang
sudah terjadi seperti tidak terjadi, terlalu fokus dengan masalah tanpa memikirkan
sisi positif dari masalah itu, serta pemikiran buruk tentang masa yang akan datang
(Brinker & Dozonis, 2009). Secara singkatnya ruminasi merupakan keadaan
dimana kita kembali memutar adegan, memori serta perasaan yang membuat kita
tertekan berulang kali (Guy Winch, 2007).

Pada sebuah penelitian yang dilakukan oleh Farahiyah Andyta Safirah,
Pupung Sugirti, dan Zhi Zhi Oktaviani Putri ditemukan hasil penelitian
menunjukkan bahwa kecemasan yang dialami siswa tergolong rendah yaitu
sebanyak 76% (208 orang), sedangkan ruminasi lebih cenderung berada di
indikator boording (merenung) sebesar 49% (132 orang). hasil penelitian tersebut
menunjukkan bahwa kecemasan yang dialami siswa masih dikategorikan rendah,
yang artinya tidak banyak siswa yang mengalami kecemasan sedang dan tinggi,
sementara itu ruminasi cenderung pada indikator brooding, 51% lainnya terbagi
pada indikator reflection, depressive-related, memperoleh nilai yang sama sebagai

tiga indikator tersebut. Berdasarkan hasil penelitian tersebut diketahui bahwa
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individu yang merasa cemas tenggelam pada pemikiran negatifnya, merasakan

seperti tidak mampu menyelesaikan suatu hal dengan baik.

Metode

Penelitian ini menggunakan jenis penelitian kuantitatif korelasional
dengan tujuan untuk mengetahui hubungan antara variabel ruminasi (x) dengan
variabel kecemasan masa depan (y) alumni fresh graduate fakultas ushuluddin dan
humaniora UIN Antasari Banjarmasin. Lokasi penelitian ini bertempat di sekitar
UIN Antasari Banjarmasin dan di mana peneliti dapat menemukan alumni yang
tersebar di Kalimantan Selatan khususnya yang terdekat di Banjarmasin. Populasi
pada penelitian ini adalah alumni yang baru lulus di bulan April 2024 sebanyak
141 orang, dengan alasan mereka masih tergolong pada kategori fresh graduate.
Teknik sampling yang dilakukan menggunakan Proportionate Stratified Random
Sampling dengan ditetapkannya berjumlah 60 orang menggunakan rumus slovin.

Teknik pengumpulan data yang dilakukan dalam penelitian ini , variabel
ruminasi menggunakan skala Ruminative Respon Scale (RRS) bersumber pada
aspek-aspek yang dikemukakan Treynor, Gonzalez, & Nolen Hoeksema yaitu
Brooding, Reflection, dan Depressive-related. Sementara variabel kecemasan masa
depan menggunakan skala Future Anxiety Scale (FAS) bersumber pada Zaleski
berdasarkan aspek yang dikemukakan Taylor dengan indikator terdiri dari
tegang, khawatir, tidak berdaya, rendah diri, kurang percaya diri, terancam,

keduanya menggunakan skala likert.

Hasil dan Pembahasan
Uji Asumsi
Sebelum melakukan uji yang lainnya, data yang berdistribusi harus
berdistribusi normal, untuk mengetahui apakah data pada variabel berdistribusi
normal maka dilakukankah uji normalitas, hasil uji normalitas pada variabel

ruminasi dengan variabel kecemasan masa depan, sebagai berikut:
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Tabel 1 Hasil Uji Normalitas

One Sampel Kolmogorov-Smirnov Test

Unstandardized

Residual
N 60
Normal Parametersa.° Mean .0000000
Std. Deviation 5.05220934
Most Extreme Differences Absolute .092
Positive .048
Negative -.092
Test Statistic .092
Asymp. Sig. (2-tailed) .200¢°4

Berdasarkan tabel 1, nilai Asymp Sig 2-tiled dari uji normalitas adalah 0,200
> 0,05, dapat diketahui bahwa sebaran data penelitan berdistribusi normal.
Selanjutnya dilakukan uji liniearitas antara variabel ruminasi dengan

variabel kecemasan masa depan, hasil uji linearitas antara 2 variabel sebagai

berikut:
Tabel 2 Hasil Uji Linearitaas
ANOVA Table

Mean
Sum of Squares  df Square F Sig.
Kecemasan Masa Between (Combined) 3058.817 28 109.243 4.064 .000
Depan * Ruminasi Groups Linearity 2386.219 1 2386.219 88.764 .000
Deviation from 672.598 27 24911 .927 577

Linearity
Within Groups 833.367 31 26.883
Total 3892.183 59

Berdasarkan tabel 2, diketahui hasil uji linearitas terdapat nilai signifikansi

pada deviation from linearity sebesar 0,577, dari dasar pengambilan keputusan
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sebaran data 0,577 > 0,05 dapat dinyatakan linear antara variabel ruminasi (x)

dengan variabel kecemasan masa depan (y).

Uji Hipotesis

Penelitian ini melakukan uji korelasi untuk membuktikan hipotesis pada
variabel ruminasi (x) dengan variabel kecemasan masa depan (y). Rumus uji
hipotesis dalam penelitian ini menggunakan regresi linear sederhana, hasil

hipotesis penelitian sebagai berikut:

Tabel 3 Hasil Uji Hipotesis

Coefficients
Standardized
Unstandardized Coefficients Coefficients
Model B Std. Error Beta t Sig.
1 (Constant) 22.016 3.359 6.554 .000
Ruminasi 592 .062 780 9.499 .000

Berdasarkan tabel 3, variabel ruminasi (x) mendapatkan nilai signifikan
0,000 sehingga Ha diterima, karena 0,000 < 0,05. Maka dapat dinyatakan bahwa
adanya hubungan positif antara ruminasi dengan kecemasan masa depan alumni
fresh graduate Fakultas Ushuluddin dan Humaniora Universitas Islam Negeri
Antasari Banjarmasin, yang artinya variabel ruminasi memberikan pengaruh
terhadap variabel kecemasan masa depan.

Uji korelasi memiliki tujuan untuk mengetahui tingkat keeratan suatu
hubungan antara variabel yang ditunjukkan dengan koefisian korelasi (r) yang
merujuk pada pedoman interpretasi koefisien, hasil uji korelasi penelitian ini

sebagai berikut:
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Tabel 4 Hasil Uji Korelasi

Correlations
Kecemasan Masa
Ruminasi Depan

Ruminasi Pearson Correlation 1 783"

Sig. (2-tailed) .000

N 60 60
Kecemasan Masa Depan Pearson Correlation .783™ 1

Sig. (2-tailed) .000

N 60 60

Berdasarkan tabel 4, diketahui pada pearson correlaction yaitu sebesar
0,783 yang mana pada interval koefisien berada di antara 0,61 — 0,783 yang
termasuk dalam kategori kuat serta bentuk hubungan antar variabel ruminasi
dengan variabel kecemasan masa depan adalah positif, dapat dikatakan bahwa

semakin tinggi skor ruminasi maka semakin tinggi skor kecemasan masa depan.

Tabel 5 Hasil Analisis Determinasi Hipotesis

Model Summary
Std. Error of the
Model R R Square Adjusted R Square Estimate
1 .7832 .613 .606 5.096

Berdasarkan tabel 5, diketahui nilai koefisien determinasi (R Square)
sebesar 0,613 sehingga dapat dinyatakan bahwa variabel ruminasi (x) memiliki

pengaruh sebesar 61.3% terhadap variabel kecemasan masa depan (y).
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Tabel 6 Hasil Kategorisasi Ruminasi

Kategori Ruminasi

Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid Rendah 6 10.0 10.0 10.0
sedang 39 65.0 65.0 75.0
Tinggi 15 25.0 25.0 100.0

Total 60 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 6, diketahui bahwa tingkat ruminasi pada alumni fresh
graduate Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN Antasari Banjarmasin dibagi
menjadi 3 tingkatan yang adapun responden berada pada kategori tinggi

sebanyak 25% (15 orang), kategori sedang 65% (39 orang), dan kategori tinggi 10%

(6 orang).
Tabel 7 Kategorisasi Kecemasan Masa Depan
Kategori Kecemasan Masa Depan
Cumulative
Frequency Percent Valid Percent Percent
Valid rendah 3 5.0 5.0 5.0
sedang 39 65.0 65.0 65.0
tinggi 18 30.0 30.0 100.0

Total 60 100.0 100.0

Berdasarkan tabel 7, diketahui bahwa tingkat kecemasan masa depan pada
alumni fresh graduate Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN Antasari dibagi
jadi 3 tingkatan yaitu terdapat kategori tinggi sebesar 30% (18 orang), kategori

sedang sebesar 65% (39 orang), dan kategori rendah sebesar 5% (3 orang).

Pembahasan
Ketika seseorang mengalami pengalaman yang buruk, timbul dampak
negatif pada dirinya sendiri, dalam suatu masalah atau peristiwa yang terjadi
biasa akan membayangkan hal tersebut dengan harapan bisa mendapatkan solusi

yang lebih baik agar meringankan tekanan yang dirasakan, tetapi bagi sebagain



119

orang keadaan yang terjadi tidak sesuai dengan apa yang diharapkan dan
terperangkap dalam pemikiran ruminasi berulang-ulang yang membuatnya
merasa tertekan.

Saat terjebak dalam ruminasi, biasa akan timbul sebuah tekanan atau
ketegangan yang dialami hingga menimbulkan perasaan tidak menyenangkan
seperti kecemasan. Kecemasan yang dirasakan pun dapat berupa macam-macam,
salah satunya kecemasan masa depan yang memiliki hubungan yang sangat erat,
sebab menurut Jeffrey S. Nevid, kecemasan merupakan kondisi ketakutan, emosi,
kekhawatiran serta keprihatinan individu terhadap kondisi atau situasi yang akan
datang.

Hasil dari penelitian ini, memaparkan bahwa tingkat ruminasi pada
alumni fresh graduate Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN Antasari
Banjarmasin. Sebesar 65% berada pada kategori sedang yaitu sebanyak 39 orang,
sementara 25% (15 orang) berada pada kategori tinggi dan 10% (6 orang) berada
pada kategori rendah, yang artinya tingkat ruminasi pada alumni fresh graduate
Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN Antasari Banjarmasin berada pada
kategori sedang. Hal yang mempengaruhi tingkat ruminasi alumni fresh graduate
berkaitan dengan mood, perasaan, dan gejala-gejala depresif seperti kesedihan.

Seseorang merenungkan sesuatu secara berlebihan cenderung merespon
kondisi dengan pikiran yang tidak baik, saat merenungkan akan masa depan yang
belum jelas pasti akan membayangkan hal-hal yang belum tentu terjadi secara
pasti, seperti tidak yakin dengan masa depannya sendiri. Hasil penelitian ini
menunjukkan bahwa kurangnya percaya diri dan khawatir mempengaruhi
kecemasan masa depan pada alumni fresh graduate Fakultas Ushuluddin dan
Humaniora UIN Antasari Banjarmasin. Adapun hubungan antar variabel
ruminasi dengan variabel kecemasan masa depan secara hipotesis terdapat
korelasi positif signifikan antara ruminasi terhadap kecemasan masa depan
dengan nilai korelasinya 0,783 yang letaknya berada di 0,60 — 0,783. Dapat

disimpulkan bahwa hubungan antara ruminasi dan kecemasan masa depan pada
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alumni fresh graduate Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN Antasari
Banjarmasin berada pada kategori kuat. Depressive-related memiliki kedekatan
yang positif dengan kurangnya percaya diri serta rasa khawatir alumni akan

kecemasan masa depannya.

Kesimpulan

Dari uraian di atas dapat disimpulkan bahwa tingkat ruminasi pada
alumni fresh graduate Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN Antasari
Banjarmasin menunjukkan pada kategori tinggi sebanyak 15 orang persentasi
25%, kategori sedang sebanyak 39 orang persentasi 65%, dan kategori rendah
sebanyak 6 orang persentasi 10%. Sementara itu pada tingkat kecemasan masa
depan pada alumni fresh graduate Fakultas Ushuluddin dan Humaniora UIN
Antasari Banjarmasin berada pada kategori tinggi sebanyak 18 orang persentasi
30%, kategori sedang sebanyak 39 orang presentasi 65%, dan kategori rendah
sebanyak 3 orang persentasi 5%. Hubungan antara variabel ruminasi dan variabel
kecemasan masa depan terdapat korelasi positif, semakin tinggi skor ruminasi
maka semakin tinggi pula kecemasan masa depan. Pada hasil uji hipotesis Ha
diterima dengan nilai korelasi sebesar 0,783 dan signifikansinya sebesar 0,000 <
0,05.

Saran

Diharapkan dapat bermanfaat sebagai kontribusi dalam ilmu pengetahuan
terutama pada bidang psikologi klinis dan psikologi pendidikan sebagai bahan
materi atau acuan penelitian berikutnya yang dapat dikembangkan secara lebih
luas dan detail. Selain itu, diharapkan dapat menjadi temuan baru sebagai sumber

informasi berkaitan ruminasi dan kecemasan masa depan.
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