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Skala Preliminier Reserch Stres 

 

Berikut adalah beberapa pertanyaan yang kerap kali terjadi pada diri 

anda. Tugas anda adalah memberikan skor pada masing-masing 

pertanyaan, dengan ketentuan sebagai berikut: 

0: Tidak Pernah   1: Hampir tidak pernah 2:kadang-kadang  3: sering  

4: sangat sering.  

Selamat mengerjakan!!! 

1. Dalam sebulan terakhir, apakah Anda pernah merasa kesal 

karena sesuatu yang mendadak? 

2. Pada sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa bahwa 

anda tidak dapat mengontrol hal-hal penting dalam hidup 

anda? 

3. Sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa gugup dan 

stres? 

4. Dalam sebulan terakhir, seberapa sering anda berhasil 

menangani gangguan dalam kehidupan yang menjengkelkan? 

5. Sebereapa sering anda merasa bahwa anda secara efektif 

menghadapi perubahan penting yang terjadi dalam hidup anda 

dalam sebulan terakhir? 

6. Dalam sebulan terakhir, seberapa sering anda yakin mengenai 

kemampuan anda untuk menangani masalah pribadi anda? 

7. Dalam sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa bahwa 

segala sesuatunya berjalan sesuai keinginan anda? 

8. Dalam sebulan terakhir, seberapa sering anda menemukan 

bahwa anda tidak dapat mengatasi semua hal yang harus 

dilakukan? 

9. Seberapa sering anda dapat mengendalikan hidup anda selama 

sebulan terakhir? 

10.  Seberapa sering anda merasa bahwa anda berada di atas 

segalanya? 
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11.  Seberapa sering anda marah karena hal-hal  yang terjadi di 

luar kendali anda? 

12.  Sebulan terakhir, seberapa sering anda menemukan diri anda 

memikirkan hal-hal yang harus anda selesaikan? 

13.  Sebulan terakhir, seberapa sering anda dapat mengontrol cara 

anda menghabiskan waktu? 

14.  Sebulan terakhir, seberapa sering anda merasa kesulitan 

terlalu tinggi sehingga anda tidak dapat mengatasinya? 
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Hasil Uji Validitas Skala Stres Kerja  
    

    

No. Item  r xy  r tabel 5% (30) Keterangan 

1 0,384 0,361 Valid 

2 0,409 0,361 Valid 

3 0,527 0,361 Valid 

4 0,426 0,361 Valid 

5 0,726 0,361 Valid 

6 0,528 0,361 Valid 

7 0,524 0,361 Valid 

8 0,201 0,361 Tidak Valid 

9 0,659 0,361 Valid 

10 0,431 0,361 Valid 

11 0,326 0,361 Tidak Valid 

12 -402 0,361 Tidak Valid 

13 0,362 0,361 Valid 

14 0,603 0,361 Valid 

15 0,659 0,361 Valid 

16 0,364 0,361 Valid 

17 0,446 0,361 Valid 

18 0,359 0,361 Valid 

19 0,390 0,361 Valid 

20 0,480 0,361 Valid 

21 0,408 0,361 Valid 

22 0,239 0,361 Tidak Valid 

23 0,432 0,361 Valid 

24 0,270 0,361 Tidak Valid 

25 0,349 0,361 Valid 

26 0,392 0,361 Valid 

27 0,378 0,361 Valid 

28 0,351 0,361 Valid 

29 0,352 0,361 Valid 

30 0,342 0,361 Valid 

31 0,370 0,361 Valid 

32 0,436 0,361 Valid 

33 0,439 0,361 Valid 

34 0,385 0,361 Valid 

35 0, 375 0,361 Valid 
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SKALA PREE-POST TEST STRES  

 

Berikut terdapat sejumlah pernyataan, terkait kondisi kerja anda sehari-hari. 

Tugas anda adalah: 

1. Membaca dengan seksama 30 pernyataan di bawah 

2. Pilihlah satu kondisi (intensitas) yang paling menggambarkan situasi kerja 

anda untuk tiap pernyataan 

3. Cek kembali, jangan sampai terlewatkan dan selamat mengerjakan! 

 

No. 

 

 

1. 

 

Daftar Pertanyaan 

Intensitas 

Tidak 

Pernah 

 

Jarang 

 

Sering 

 

Sangat 

Sering 

 

Merasakan tegang dan sakit otot, terutama pada leher, 

bahu dan pinggang, walaupun tidak 

ada riwayat trauma. 

 

    

2. Merasa berkeringat, basah dan lembab pada telapak 

tangan. 

 

    

3. Belakangan ini semangat kerja saya menurun, 

sehingga saya malas untuk datang ke tempat kerja. 

 

    

4. Walaupun pernah mendapat komentar negatif dari 

pasien, namun tidak membuat saya tersinggung. 

 

    

5. Kemampuan mengingat riwayat pasien mulai menurun     

(cepatlupa) 
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6. Saya merasa sulit berkonsentrasi saat bekerja     

7. Merasa cemas, khawatir dalam menghadapi masalah 

pekerjaan 

    

8. Dalam bekerja, saya memberikan pelayanan terbaik 

dengan cepat dan tanggap 

 

    

9. Saya sering melakukan kesalahan saat bekerja, 

sehingga mempengaruhi penilaian kinerja saya 

 

    

10. Kondisi detak jantung saya cenderung stabil ketika 

harus berlarian saat tangani pasien kritis 

 

    

11. Di tempat kerja saya, semua pekerjaan perawat sangat 

terorganisir sehingga mampu mencapai target 

 

    

12. Jika terdapat perubahan sistem kerja, saya dapat 

mengetahui secara jelas sehingga memudahkan dalam 

bekerja 

 

    

13. Saya sering melibatkan diri ketika ada masalah di 

pekerjaan 

    

14. Saat menangani jumlah pasien yang sangat banyak, 

saya pernah muntah dan sakit perut 

 

    

15. Dalam menjalankan tugas, saya ditekan dengan 

banyak peraturan 

 

    

16. Dalam bekerja, saya selalu dikejar waktu untuk 

Menyelesaikan pekerjaan dengan baik 

 

    

17. Prosedur kerja yang rumit di Rumah Sakit, membuat 

saya terkadang enggan melaksanakannya 
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18. Saya jarang sakit apalgi absen kerja, meskipun jadwal 

shift jaga sangat padat dan tidak terstruktur 

 

    

19. Saya akan tetap menyelesaikan tanggung jawab saya, 

walaupun gajinya kurang sepadan 

 

    

20. Walaupun sedang menangani banyak pasien, saya 

jarang merasa lelah 

 

    

21. Saya merasa apa yang saya kerjakan sebanding 

dengan 

 yang saya peroleh dan saya merasa puas 

 

    

22. Saya tidak pernah merasa jenuh, meskipun monoton 

dan   

 selalu mengurus pasien saja 

 

    

23. Saya tidak pernah merasa tegang dan gelisah ketika  

harus menghadap Kepala seksi/kepala bagian 

 

    

24. Saya suka kesal kalau ada keluarga pasien yang susah    

diingatkan terkait aturan yang berlaku 

 

    

25. Saat bekerja, saya selalu kekurangan waktu untuk 

beristirahat 

 

    

26. Meskipun lingkungan kerja saya cenderung cuek, 

namun  

saya tetap nyaman bekerja 
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27. Saya sering mengalami Gangguan tidur karena terlalu 

lelah bekerja 

 

    

28. Tekanan  darah saya cenderung stabil, meskipun 

waktu 

istirahat saya kurang dan terbatas 

 

    

29. Jumlah perawat yang terbatas, membuat saya bekerja 

tidak selesai tepat waktu 

 

    

30. Tuntutan tugas yang memberatkan tidak membuat 

saya  

 mudah migraine 

    

 

 

 

-Terima Kasih- 
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SKALA KNOWLEDGE MENGENAI STRES 

 

Nama               :  

Jenis Kelamin : 

Usia                  : 

Lama kerja      : 

Paviliun           : 

 

Instruksi! 

- Bacalah pertanyaan-pertanyaan di bawah dengan cermat (Soal 20 nomor) 

- Pilih salah satu jawaban yang paling tepat, sesuai dengan yang anda 

ketahui dari tiap pertanyaan 

- Beri tanda silang (X) pada jawaban yang anda pilih 

- Jika sudah selesai, baca dan periksa lagi jangan sampai ada yang 

terlewatkan 

- Terima Kasih dan Selamat mengerjakan 

 

 

1. Emosi adalah…….. 

a. Aksi fisik       b .Perasaan dan pikiran untuk bertindak    c. Perasaan untuk 

melakukan sesuatu     d.   Pikiran untuk melampiaskan rasa dalam diri 

2.   Berikut yang tergolong jenis-jenis emosi adalah…………….   a. Senang    b. Marah     

c. Sedih       d.Semua benar 

3.   Menjadikan emosi Maladaptive menjadi Adaptif adalah definisi…………. 

      a. Mengelola stres       b. Mengelola marah    c. Mengelola emosi    d. Tujuan Emosi 

4.   Tahapan pertama dalam manajemen emosi adalah………..    a. Eustress    b. Distress     

       c. Self  Identification     d. Reframing 
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       5.   Salah satu cara untuk self identification dalam tahapan manajemen emosi adalah…. 

             a. Who Am I      b. Self Motivation       c.Reframing     d.Time Management 

 6.    Marah, kecewa, kesal, putus asa termasuk jenis emosi…………..       a. Emosi tidak 

terstruktur 

             b. Emosi Positif     c. jawaban a dan b benar       d. Emosi negatif 

7.  Latihan untuk menjadikan kondisi lebih santai dan lebih nyaman, dalam manajemen 

emosi  

             disebut…       a. Hening         b. Meditasi       c. Rileks        d.Relaksasi 

 8.  Proses menata ulang persepsi untuk memperoleh arti yang berbeda dari 

sebelumnya disebut….. 

             a. Delegating     b. Burying      c.Reframing    d.Recognize 

       9.   Proses menata ulang persepsi terbagi atas ….. jenis 

             a. 4 jenis      b. 2 jenis      c. 6 jenis    d. 3 jenis 

     10.   Beberapa jenis reframing diantaranya adalah… 

            a. Stress & Eustress   b. Content & Context c. Urgent & not urgent d. Positif & Negatif 

     11.   Hal terpenting dalam sebuah manajemen waktu ialah………… 

             a. Menetapkan & memutuskan      b. Merencanakan & memutuskan     

             c. Merencanakan & Mengorganisir        d. Merencanakan & menetapkan 

     12.   Cara atau bentuk mengekspresikan diri ke dalam tulisan lebih dikenal dengan… 

             a. Reporting             b. Writing            c. Katarsis         d. Journaling 

     13.   Hal yang lebih ditekankan pada proses ekspresi diri dalam bentuk tulisan ialalah.. 

              a. Imajinasi dan tujuan       b. Harapan dan kesulitan     c. Pikiran dan Perasaan      

              d. Problem & Solution 

      14.   Memiliki kemampuan emphaty & problem solving, merupakan hal yang perlu 

dimiliki dalam tahapan manajemen emosi …………..      
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  a. Self motivation    b. Self problem  solving  c.Recognize & know other emotion       

d. identification other emotion 

      15.   Salah satu yang perlu dimiliki oleh seseorang untuk bisa memotivasi diri (self 

motivation) ialah…. 

a. Self concept     b. Self identification     c. Self confident & planning    d. Self 

emphaty       

      16.   Pada tahapan Self motivation, selain self confidence juga diperlukan….. 

              a. Planning & Action    b. Planning & delegating        c. Time management     d.Self 

management 

       17.   Menggunakan Proses mental dan intelektual dalam menyelesaikan persoalan 

adalah definisi…. 

               a. Change problem       b. Problem solving    c. Manajemen emosi     d. Manajemen 

stress 

       18.    Melemaskan otot-otot yang kaku, adalah istilah lain dari….. 

               a. Exercice     b.Progressive Muscle     c.Meditation      d. Relaxation 

       19.  Menyadari beberapa peristiwa/kondisi (life event) yang menyebabkan seseorang 

merasakan emosi     

               Disebut………….      a. Life change      b. Life time      c. Life event           e.Life process 

       20.   Menyebabkan orang lain tersinggung, merupakan dampak dari emosi…………….. 

               a. Positif         b. Distress      c. Negatif          d.Sarkasme 

      

                  

                 

-Terima Kasih- 
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SKALA SIKAP MANAJEMEN EMOSI 

Nama                :  

Jenis Kelamin  : 

Usia                  : 

Lama kerja      : 

Paviliun           : 

 

Instruksi! 

Berikut terdapat 20 pernyataan yang kerap anda temui atau rasakan dalam 

kehidupan sehari-hari. Tugas anda adalah memilih salah satu pilihan yang paling 

menggambarkan kondisi anda. Berilah tanda (X) pada pilihan anda. Baca dan 

periksalah kembali dengan teliti, jangan ada yang terlewatkan.  

Keterangan: 

STS = Sangat Tidak Sesuai       TS = Tidak Sesuai     S = Sesuai    SS = Sangat Sesuai 

 

No. Pernyataan STS TS S SS 

  1.  Saat emosi, saya hanya diam dan memendam      

2. Menimpali dan membalas dengan hal yang sama 

adalah bentuk perilaku saya ketika marah 

    

3. Memukul meja adalah wujud perilaku saya ketika 

emosi 

    

4. Saya menyempatkan diri untuk menghitung angka 1 

sampai 10 (di dalam hati), ketika tahu saya akan 

marah 

    

5. Meskipun saya sedang emosi, tetapi saya tetap 

introspeksi diri kekurangan saya 
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6. Saya tetap melihat dan memiliki persepsi positif, 

dibalik kegagalan yang membuat saya emosi 

    

7. Beberapa peristiwa tidak menyenangkan, membuat 

saya selalu ingin menuliskannya hingga membuat 

saya lega 

    

8. Saat marah pengelolaan waktu saya tidak terstruktur, 

meskipun kesehariannya saya cukup piawai dalam hal 

tersebut 

    

9. Meskipun mengalami emosi, rasa percaya diri saya 

cenderung stabil.  

    

10. Saat kondisi marah, saya sulit membuat perencanaan 

(planning)  

    

11. Ketika selesai dimarahi oleh atasan, saya mudah 

melampiaskannya (memarahi) ke orang lain, agar 

saya merasa lega 

    

12. Saya cenderung tidak peduli dan mengabaikan,  

meskipun orang tersebut membuat saya sangat 

marah sejauh tidak membahayakan saya 

    

.13 Menangis adalah cara yang paling ampuh ketika saya 

merasakan hal yang kurang menyenangkan  

    

14. Situasi kerja dengan kondisi tertekan, kesal, kecewa, 

membuat saya  melakukan peregangan otot sejenak, 

dalam menghadapi kondisi tersebut 

    

15. Ketika gagal dalam berbagai hal, sulit bagi saya untuk 

yakin akan berhasil pada kesempatan yang lain  

    

16. Mengatur nafas ketika marah, membuat saya lebih     
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tenang 

17. Jika saya bertengkar dengan rekan kerja saya, saya 

ingin berjalan cepat-cepat meninggalkan dia 

    

18. Jika saya marah dalam posisi berdiri, saya cepat-

cepat duduk mengendalikan amarah saya 

    

19. Saya sering menceritakan kejengkelan saya kepada 

teman saya, sehingga beban saya menjadi lebih 

ringan 

    

20. Jika jantung saya terasa berdetak lebih kencang dan 

rahang saya terkatup kaku, saya sedang menahan 

kemarahan 

    

 

 

 

-Terima Kasih- 
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Lembar   Evaluasi  Training Reaksi Pelatihan 
Berikanlah angka penialian sesuai kategori penilaian berikut, angka 1 ketidak puasan dan angka 10 menandakan kepuasan anda 

terhadap pelaksanaan pelatihan ini . 

Materi yang Disampaikan Trainer 
Penggunaan Alat  Bantu dan 

Multimedia 

1. Materi yang disampaikan 

berguna dalam pekerjaan 

sehari-hari 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Materi yang disampaikan 

sejalan dengan yang terjadi 

di tempat kerja 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Materi yang disampaikan 

Up to Date dan sesuai 

dengan perkembangan saat 

ini 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1. Trainer memiliki kecakapan dalam menyampaikan 

materi 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Trainer memiliki pengetahuan mengenai materi 

yang disampaikan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Bahasa yang digunakan dalam penyampaian materi 

komunikatif dan mudah dimengerti 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

4. Trainer mampu menciptakan suasana belajar yang 

kondusif 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

1. Dalam penyampaian 

materi, penggunaan alat 

bantu/multimedia 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

2. Terdapat praktik yang 

membantu dalam 

memahami materi yang 

diberikan 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 

3. Simulasi yang diberikan 

membantu dalam proses 

belajar 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 
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DATA PREE-TEST SKALA STRES 

Subjek  
Soal 

Total 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

1 3 1 1 3 2 1 2 1 4 2 1 1 2 1 3 3 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 56 

2 3 2 1 2 2 2 2 2 1 4 2 2 2 1 3 3 2 2 2 3 3 3 3 3 3 2 1 4 3 2 70 

3 2 1 1 2 2 1 2 2 1 2 2 2 2 1 2 2 1 4 4 3 4 4 3 2 3 2 2 4 1 4 68 

4 2 1 1 3 3 2 1 2 1 2 2 2 2 1 2 2 2 3 2 2 2 3 3 2 2 3 1 2 2 4 62 

5 3 1 1 1 2 1 2 2 1 2 2 1 1 1 1 3 3 4 4 3 4 4 3 2 3 2 2 4 1 4 68 

6 1 1 1 4 3 1 2 1 1 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 1 2 1 3 60 

7 2 2 1 2 2 1 2 1 2 1 3 1 2 1 2 2 2 4 1 2 3 4 4 3 4 4 4 1 4 2 69 

8 3 1 1 3 1 1 1 1 1 3 2 2 3 1 4 3 1 4 4 4 3 4 4 2 2 1 1 1 3 1 66 

9 2 2 1 2 2 1 2 1 2 1 3 1 2 4 3 3 3 3 1 2 3 4 4 3 1 4 4 1 4 2 71 

10 1 2 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 2 2 2 2 2 3 65 

11 3 1 1 2 2 2 3 2 2 2 1 2 2 1 3 3 3 3 1 3 1 1 3 3 4 2 1 1 2 3 63 

12 2 1 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 3 1 3 2 2 2 2 4 2 1 2 2 2 63 

13 1 1 2 3 1 1 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 1 1 3 2 3 2 2 2 2 1 2 2 1 54 

14 2 3 1 4 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 2 2 2 2 2 3 2 3 2 3 3 2 2 2 3 3 69 

15 1 1 2 3 3 2 1 1 1 4 1 1 2 1 3 2 2 4 1 2 2 2 3 3 2 2 2 2 3 1 60 

16 2 1 2 3 2 2 2 2 2 3 2 2 2 1 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 2 2 1 2 2 3 67 

17 1 1 2 3 2 2 1 2 2 2 1 2 2 1 2 2 2 3 4 3 2 4 4 2 2 4 2 4 2 4 70 

18 2 1 1 2 1 1 2 2 1 3 2 2 2 1 2 3 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 2 2 3 4 63 

19 3 2 1 2 2 2 2 2 1 4 2 2 2 1 3 3 1 2 2 3 3 3 4 3 3 2 1 4 3 3 71 

20 2 1 1 2 2 1 2 1 2 2 2 2 2 1 2 2 1 3 2 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 1 55 

21 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

22 2 1 1 3 1 1 1 2 1 3 2 2 2 1 2 2 1 2 2 3 2 2 2 2 3 2 2 2 4 4 60 
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DATA POST-TEST SKALA STRES 
 

Subjek 
Soal 

TOTAL 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

1 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

2 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

3 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

4 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

5 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

6 1 1 2 3 2 1 3 1 2 1 1 3 3 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

7 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

8 2 1 2 3 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 50 

9 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

10 1 1 2 2 1 1 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 49 

11 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

12 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

13 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

14 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

15 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

16 2 1 2 3 2 1 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 3 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

17 2 1 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 64 

18 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

19 1 1 2 2 1 1 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 49 

20 3 2 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 55 

21 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

22 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 
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DATA PREE&POST-TEST ASPEK KNOWLEDGE 
Subjek Skor Pretest Skor Posttest 

1 7 14 

2 8 13 

3 10 15 

4 4 17 

5 7 17 

6 13 15 

7 7 17 

8 11 13 

9 12 13 

10 9 15 

11 11 16 

12 11 13 

13 6 14 

14 14 18 

15 13 19 

16 9 14 

17 5 13 

18 11 13 

19 7 14 

20 7 11 

21 6 13 

22 8 16 
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DATA PREE-TEST SKALA SIKAP MANAJEMEN EMOSI 

Subjek  
Soal 

TOTAL 
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 

1 3 4 4 1 3 4 3 2 3 1 3 2 2 4 2 4 2 3 3 2 55 

2 3 2 2 1 3 3 3 3 2 3 2 2 3 2 3 3 3 2 3 2 50 

3 3 4 4 2 4 3 4 4 4 3 4 4 4 4 2 4 2 4 4 3 70 

4 2 4 3 3 3 3 2 3 3 2 2 2 2 3 3 3 2 3 3 2 53 

5 2 3 4 2 3 3 3 2 1 3 4 3 2 3 4 3 3 3 3 3 57 

6 3 4 4 1 2 2 2 3 2 2 4 2 2 3 3 3 3 3 3 3 54 

7 2 3 3 2 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 3 3 2 3 3 53 

8 2 3 3 2 3 3 3 2 2 3 3 3 1 2 3 3 2 3 2 2 50 

9 2 2 4 1 3 3 1 1 3 2 4 2 4 1 4 2 4 3 3 2 51 

10 2 3 4 1 3 3 1 2 3 2 4 1 3 3 2 3 1 1 4 2 48 

11 4 4 4 2 4 4 3 2 4 3 4 4 1 4 4 4 3 3 3 1 65 

12 3 4 4 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 4 3 3 3 2 60 

13 2 3 4 1 3 3 2 2 3 2 3 2 2 3 2 3 2 3 3 3 51 

14 2 4 4 2 4 4 1 3 2 3 4 3 4 3 3 4 2 2 1 4 59 

15 2 3 1 2 4 3 3 3 3 2 3 2 2 3 3 3 2 3 3 2 52 

16 2 3 4 2 3 3 1 3 2 2 2 2 2 2 3 3 2 2 2 3 48 

17 2 4 4 1 3 1 1 2 2 2 4 1 2 3 4 3 2 4 4 1 50 

18 4 4 3 2 4 4 2 3 2 2 4 2 2 3 3 3 2 3 3 2 57 

19 3 3 3 2 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 57 

20 3 4 4 2 3 3 2 2 3 2 2 3 2 3 2 3 2 3 3 3 54 

21 3 4 3 2 3 3 2 3 3 3 4 2 3 3 3 3 3 2 1 3 56 

22 3 3 3 3 4 4 3 3 3 3 3 2 2 3 3 3 3 3 2 3 59 
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DATA POST-TEST SKALA SIKAP MANAJEMEN EMOSI 

Subjek 
Item Total 

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20  

1 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 49 

2 2 4 4 2 4 4 3 3 4 3 4 4 3 3 3 4 2 3 3 1 63 

3 3 3 3 3 3 3 3 2 3 2 3 2 2 3 2 3 3 3 3 2 54 

4 4 4 4 4 4 4 4 4 1 4 4 4 2 4 4 4 1 4 4 2 70 

5 3 4 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 1 3 3 3 2 3 3 2 55 

6 3 4 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 1 3 3 3 2 3 4 3 57 

7 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 49 

8 2 4 4 2 4 4 3 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 55 

9 4 4 4 2 4 4 3 3 4 3 4 4 3 3 3 2 2 2 3 2 63 

10 4 4 4 4 4 4 4 4 1 4 4 4 2 4 2 3 3 3 3 2 67 

11 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 49 

12 3 4 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 1 3 3 3 2 3 3 3 56 

13 3 4 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 1 3 3 3 2 3 3 3 56 

14 3 3 3 3 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 52 

15 3 2 2 3 3 2 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 49 

16 3 4 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 1 3 3 3 2 3 3 2 55 

17 4 4 4 4 4 4 4 4 1 4 4 4 2 4 2 3 3 3 3 2 67 

18 3 4 3 3 4 3 2 2 3 2 3 3 1 3 3 3 2 3 3 3 56 

19 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 2 3 3 3 3 2 51 

20 3 4 4 2 4 4 4 4 1 4 4 4 2 4 2 3 3 3 3 2 64 

21 2 4 4 2 4 4 3 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 55 

22 3 2 2 2 3 3 2 3 3 2 3 2 3 2 3 2 2 2 3 2 52 
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REKAPITULASI LEVEL REAKSI PELATIHAN 

Aspek 1  2  3  4  5  6  7  8  9  10  11  12  13  14  15  16  17  18  19  20  21  22  
Rata-
rata 

  

Rata-rata 
tiap 

aspek 
  

Materi Yang Disampaikan                         

Kegunaan dalam pekerjaan -hari 10 10 10 10 10 8 10 10 9 10 10 8 9 10 9 10 10 10 10 9 10 10 9,63 9,70 

Materi sejalan dengan situasi 
perusahaan 

10 10 10 10 10 9 10 10 10 10 10 8 9 10 10 10 10 10 10 8 10 10 9,72  

Materi UptoDate 10 10 10 10 10 8 10 10 10 9 10 10 9 10 10 10 10 10 10 9 10 10 9,77  

Cara Penyampaian Fasilitator                         

Kecakapan dalam penyampaian 
materi 

10 10 9 10 10 7 10 10 9 10 10 9 9 10 8 10 10 10 10 9 9 10 9,5 9,45 

Pengetahuan tentang materi 10 10 9 10 10 8 10 10 10 10 10 9 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10 9,77  

Bahasa yang komunikatif dalam 
penyampaian 

10 9 10 10 10 9 10 10 10 9 10 6 9 10 10 10 10 10 10 9 9 10 9,09  

Trainer yang menciptakan suasana 
belajar 

10 10 10 10 10 9 10 10 10 9 10 9 10 10 10 10 10 10 10 10 10    

Penggunaan Alat Bantu dan Media                         

Penggunaan Alat Bantu dan Media 10 8 10 10 10 8 10 10 10 10 10 8 9 9 10 10 9 10 10 8 9 10 9,45 9,49 

Praktik dalam membantu memahami 
materi yang diberikan 

10 8 10 10 9 9 10 10 10 10 10 6 9 10 10 10 9 10 10 9 9 10 9.45  

Simulasi yang diberikan membantu 
proses belajar 

10 8 10 10 10 8 10 10 10 10 10 7 9 10 10 10 10 10 10 10 9 10 9,59  

Total masing-masing subjek untuk 
penilaian keseluruhan aspek 

100 93 98 100 99 83 100 100 98 97 100 80 91 99 97 100 98 100 100 91 95 90 
  

 
 
 



 
 
 

100 
 

DATA FOLLOW-UP PELATIHAN TAHAP 1 
Subjek  

Item   
Total 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

1 1 1 2 3 2 1 3 1 2 1 1 3 3 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

2 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

3 2 1 2 3 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 50 

4 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

5 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

6 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

7 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

8 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

9 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

10 2 1 2 3 2 1 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 3 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

11 2 1 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 64 

12 2 1 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 3 2 3 1 3 3 4 2 3 3 2 1 2 2 2 64 

13 3 2 2 2 2 4 2 3 2 3 2 4 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 75 

14 3 2 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 55 

15 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

16 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

17 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

18 2 1 2 3 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 50 

19 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

20 1 1 2 2 1 1 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 49 

21 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

22 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 
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DATA FOLLOW-UP PELATIHAN TAHAP 2 
 

Subjek  
Item  

Total 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 27 28 29 30 

1 2 1 2 3 2 1 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 3 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

2 2 1 2 3 3 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 2 2 2 2 3 2 3 3 2 2 2 2 2 2 3 50 

3 2 1 1 3 2 2 2 2 2 2 2 2 2 1 2 3 2 3 1 3 3 4 2 3 3 2 1 2 2 2 54 

4 3 2 2 2 2 4 2 3 2 3 2 4 2 3 3 2 3 2 2 3 2 2 3 3 3 2 2 2 3 2 52 

5 3 2 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 50 

6 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 51 

7 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 52 

8 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 49 

9 2 1 2 3 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 50 

10 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 52 

11 1 1 2 2 1 1 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 50 

12 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 51 

13 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

14 1 1 2 3 2 1 3 1 2 1 1 3 3 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

15 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 47 

16 2 1 2 3 1 1 2 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 51 

17 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 49 

18 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 50 

19 2 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 53 

20 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

21 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 

22 3 1 2 3 2 2 3 1 2 1 1 2 1 1 2 3 1 2 1 2 1 1 1 2 1 2 1 3 2 4 54 
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MEAN PREE-TEST SKALA STRES 
MEAN 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Statistics 

skor   

N Valid 22 

Missing 0 

Mean 63.8182 

skor 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 54 2 9.1 9.1 9.1 

55 1 4.5 4.5 13.6 

56 1 4.5 4.5 18.2 

60 3 13.6 13.6 31.8 

62 1 4.5 4.5 36.4 

63 3 13.6 13.6 50.0 

65 1 4.5 4.5 54.5 

66 1 4.5 4.5 59.1 

67 1 4.5 4.5 63.6 

68 2 9.1 9.1 72.7 

69 2 9.1 9.1 81.8 

70 2 9.1 9.1 90.9 

71 2 9.1 9.1 100.0 

Total 22 100.0 100.0  



 

MEAN POST-TEST SKALA STRES 
 

MEAN 

Statistics 

skor   

N Valid 22 

Missing 0 

Mean 55.23 

 

Skor 

  

Frequency Percent Valid Percent 

Cumulative 

Percent 

Valid 49 1 4.5 4.5 4.5 

50 1 4.5 4.5 9.1 

53 6 27.3 27.3 36.4 

54 10 45.5 45.5 81.8 

55 1 4.5 4.5 86.4 

64 2 9.1 9.1 95.5 

75 1 4.5 4.5 100.0 

Total 22 100.0 100.0  

 



 

UJI-t Hipotesis STRES KERJA (PREE-POST TEST)  
 

t-Test 
 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRE TEST 63.8182 22 5.62847 1.19999 

POST TEST 55.2273 22 5.58852 1.19148 

 

 

 

 

 

                               Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 PRE TEST - POST TEST 8.59091 6.92586 1.47660 5.52015 11.66166 5.818 21 .000 

 
 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE TEST & POST TEST 22 .238 .287 



 

MEAN DAN UJI-t, PREE-POST TEST ASPEK KNOWLEDGE 
 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRE TEST 8.91 22 2.793 .595 

POST TEST 14.68 22 2.009 .428 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE TEST & POST TEST 22 .224 .317 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

   

 

  
Lower Upper 

Pair 1 PRE TEST - 

POST TEST 
-5.773 3.054 .651 -7.127 -4.419 -8.866 21 .000 



 

MEAN DAN UJI-t PREE-POST TEST ASPEK SIKAP 
 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 PRE TEST 56.41 22 6.515 1.389 

POST TEST 48.18 22 10.262 2.188 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 PRE TEST & POST TEST 22 .672 .001 

 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 PRE TEST - POST TEST 8.227 7.609 1.622 4.854 11.601 5.071 21 .000 

 
 

 



 

 

Uji Mean Followup 1 dan Followup 2 
 

Paired Samples Statistics 

  Mean N Std. Deviation Std. Error Mean 

Pair 1 FOLL1 62.3636 22 5.06666 1.08021 

FOLL2 57.0909 22 4.80980 1.02545 

 

 

Paired Samples Correlations 

  N Correlation Sig. 

Pair 1 FOLL1 & FOLL2 22 .880 .000 

 

 

Paired Samples Test 

  Paired Differences 

t df Sig. (2-tailed) 

  

Mean Std. Deviation Std. Error Mean 

95% Confidence Interval of the 

Difference 

  Lower Upper 

Pair 1 FOLL1 - FOLL2 5.27273 2.43353 .51883 4.19376 6.35169 10.163 21 .000 
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