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Lampiran  1. Uji coba Skala Stres Kerja 

 
 
 
 
 
 
 

Berilah tanda () pada pernyataan yang sesuai dengan diri anda !  
STS  : Sangat tidak setuju    
N  : Normal   
SS :Sangat setuju 
TS    : Tidak setuju   
S     : Setuju  
 

No Pertanyaan STS TS N S SS 

1 Saya gugup ketika melakukan sesuatu yang 
belum pernah saya lakukan sebelumnya 

     

2 Saya tetap tenang saat menghadapi pekerjaan 
yang numpuk 

     

3 Saya merasa tidak nyaman dengan perkejaan 
yang saya miliki 

     

4 Saya slalu tenang ketika 
melaksanakanpembelajaran daring 

     

5 Ketika ada yang membuat saya marah, saya bisa 
mengendalikan emosi saya 

     

6 Saya merasa bingung dan tidak tahu apa yang 
harus dilakukan dalam menyapaikan materi 

     

7 Saya merasa semakin semangat dengan aktivitas 
kerja saya 

     

8 Saya  sama sekali tidak merasa jenuh dengan 
pekerjaan yang menumpuk 

     

9 Saya selalu  bersemangat ketika memberikan 
materi dalam pembelajaran daring 

     

10 saya yakin dapat menyampaikan materi pada 
anak didik dengan baik 

     

11 Saya ragu dengan kemampuan saya tentang 
metode pembelajaran saat ini 

     

12 Saya merasa  percaya bahwa siswa-siswi saya 
bisa mengerjakan tugas dengan baik 

     

13 Saya yakin dengan kemampuan siswa, yang 
tugasnya dikerjakan secara mandiri 

     

14 Saya berusaha mendapatkan sesuatu yang saya 
inginkan 

     

15 Saya takut salah dalam menyampaikan materi 
kepada anak didik saya 

     

16 Ketika teman saya bersemangat mengerjakan 
pekerjaan, saya ikut bersemangat juga 

     

NAMA  : 
UMUR  : 



 
 

 

 

17 Saya sering merasa letih ditempat kerja, meskipun 
tugasnya tidak terlalu menguras tenaga 

     

18 Terkadang saya merasa tidak memiliki energi 
yang cukup untuk melakukan aktivitas harian saya 

     

19 Saya merasa kesulitan untuk berfikir jernih ketika 
merasa letih ditempat kerja 

     

20 Saya merasa pusing ketika melihat pekerjaan 
yang sangat menumpuk dihadapan saya 

     

21 Ketika pekerjaan tidak ada yang membantu saya 
kesulitan menghendelnya 

     

22 Ketika saya merasa capek maka saya akan 
beristirahat yang cukup 

     

23 Menjaga keseimbangan kehidupan kerja dan 
kehidupan pribadi itu penting 

     

24 Saya membuat jadwal kegiatan agar saya bisa 
mengontrol aktivitas saya 

     

25 Saya melakukan pemanasan sebelum melakukan 
pekerjaan saya 

     

26 Saya suka menunda pekerjaan sebelum 
mendekati deadline 

     

27 Bagi saya menunda pekerjaan terlalu lama itu 
tidak baik 

     

28 Menurut saya lebih baik mengerjakan pekerjaan 
segera, daripada menunda pekerjaan. 

     

29 saya gelisa ketika pekerjaan saya belum selesai 
 

     

30 Saya merasa terburu-buru ketika deadline sudah 
dekat 

     

31 Saya sering melamun memikirkan pekerjaan yang 
belum saya kerjakan 

     

32 Saya rajin membuat keterangan yang membuat 
siswa faham dengan keterangan saya 

     

33 Saya malas menjelaskan kembali materi yang 
sudah saya sampaikan 

     

34 Saya yakin siswa dan orang tua produktif dalam 
menjalani pembelajaran daring 

     

35 Menurut saya dorongan orang tua itu penting 
dalam memotivasi anak agar tetap produktif dalam  
pembelajaran daring 

     

36 Saya merasakagum dan ingin berlatih dan 
berdiskusi dengan guru yang kreatif dalam 
menyapaikan materi 

     

37 Saya setiap hari meluangkan waktu untuk 
berkomunikasi dengan keluarga dirumah. 

     

38 Menurut saya komunikasi guru dan orang tua 
penting, dalam melakukan produktifitas 
pembelajaran daring 

     

39 Saya slalu berjabat  tangan ketika menyapa teman 
ditempat kerja. 

     

40 Saya slalu mendatangi rumah siswa ketika ada 
yang merasa kesulitan dalam mengerjakan tugas 

     

 



 
 

 

 

Lampiran  2.Uji coba Skala Konflik Peran Ganda 

 
 
 
 

Berilah tanda () pada pernyataan yang sesuai dengan diri anda ! 
 
 

Berilah tanda () pada pernyataan yang sesuai dengan diri anda !  
STS  : Sangat tidak setuju    
N  : Normal   
SS :Sangat setuju 
TS    : Tidak setuju    
S     : Setuju    
 

No Pertanyaan STS TS N S SS 

1 Menurut saya berinteraksi dengan anak itu 
sangat penting 

     

2 saya senang ketika anak bisa  lebih terbuka 
kepada saya 

     

3 Saya merasa terganggu ketika mendengarkan 
curhatan anak saya 

     

4 Saya selalu  meluangkan waktu bermain dengan 
anak 

     

5 Saya lebih memprioritaskan pekerjaan dari pada 
mengurus anak 

     

6 Menurut saya mendorong minat dan bakat anak 
itu penting 

     

7 Menurut  saya semua keperluan anak hanya 
membuat saya pusing 

     

8 Saya mengapresiasi dan memberikan hadiah 
ketika anak mendapatkan juara kelas 

     

9 Saya jarang menyiapkan sarapan  pagi untuk 
anak saya 

     

10 saya senang ketika dibantu  suami saat masak di 
dapur 

     

11 Saya merasa kasihan ketika anak  harus mencuci 
baju sendiri 

     

12 Sebelum melakukan aktivitas  diluar rumah,setiap 
nggota keluarga menyelesaikan pekerjaannya 
masing-masing 

     

13 Semua pekerjaan rumah saya kerjakan sendiri 

 

     

14 Saya dekat  semua dengan anggota keluarga 

 

     

15 Saya hanya dekat dengan suami 

 

 

     

NAMA  : 
UMUR  : 



 
 

 

 

16 Saya bahagia karna anak saya bisa menghormati 
orang tua 

     

17 Setiap libur kerja kami selalu berlibur bersama 
 

     

18 Saya mengharagai pendapat keluarga tentang 
pendidikan anak saya 

     

19 Saya marah ketika pendapat saya tidak dihargai 
 

     

20 Saya selalu meminta pendapat  pada suami, 
pakaian yang cocok untuk saya 

     

21 Saya mengatur pengeluaran keuangan tanpa 
melibatkan suami 

     

22 Saya memberi kebebasan apa yang diinginkan 
anak, selagi itu positif 

     

23 Saya membatasi anak berinteraksi dengan orang 
yang tidak dikenal. 

     

24 Saya meluangakan waktu untuk keluarga ketika 
saya libur kerja. 

     

25 Saat libur kerja, ini kesempatan untuk santai 
dikamar 

     

26 Saya Sering berdiskusi masalah kerjaan ataupun 
urusan anak 

     

27 Ketika ada masalah keluarga, saya cenderung 
acuh tak acuh 

     

28 Saya merasa tidak dihargai ketika ada pertemuan 
antar keluarga 

     

29 Saya mudah menyesuaikan diri dalam kelompok 
 

     

30 Saya cenderung bersikap diam  ketika ada 
pertemuan antar keluarga 

     

31 Saya tertekan dengan pekerjaan saat ini 
 

     

32 Saya senang belajar, sehingga saya dapat 
menyesuaikan diri dilingkungan kerja 

     

33 Saya cenderung menghindar saat bekerjasama  
dengan orang yang tidak begitu kenal 

     

34 Menurut saya dengan berolahraga dapat 
mengelola daya tahan tubuh 

     

35 Saya yakin, saat saya stres susah untuk 
melakukan sesuatu 

     

36 Saya senang memberi waktu pada diri sendiri 
untuk bersantai 

     

37 Saya menjalani pekerjaan dengan setengah hati 
 

     

38 Saya terbiasa berpikir positif dalam memahami 
sikap orang lain. 

     

39 Saya cenderung menyalahkan orang lain saat  
terjadi kegagalan 

     

40 Saya berusaha menenangkan diri ketika ada 
masalah pekerjaan atau keluarga. 

     

 
 



 
 

 

 

Lampiran 3. Pasca uji coba skala stres kerja 

 
 
 
 
 

Berilah tanda () pada pernyataan yang sesuai dengan diri anda !  

 
Berilah tanda () pada pernyataan yang sesuai dengan diri anda !  
STS  : Sangat tidak setuju    
N  : Normal   
SS :Sangat setuju 
TS : Tidak setuju     
S  : Setuju  
 

No Pertanyaan STS TS N S SS 

1 Saya gugup ketika melakukan sesuatu yang 
belum pernah saya lakukan sebelumnya 

     

2 Ketika ada yang membuat saya marah, saya 
bisa mengendalikan emosi saya. 

     

3 Saya merasa semakin semangat dengan 
aktivitas kerja saya 

     

4 Saya selalu  bersemangat ketika memberikan 
materi dalam pembelajaran daring 

     

5 saya yakin dapat menyampaikan materi pada 
anak didik dengan baik 

     

6 Saya ragu dengan kemampuan saya tentang 
metode pembelajaran saat ini 

     

7 Saya merasa  percaya bahwa siswa-siswi saya 
bisa mengerjakan tugas dengan baik 

     

8 Saya yakin dengan kemampuan siswa, yang 
tugasnya dikerjakan secara mandiri 

     

9 Saya berusaha mendapatkan sesuatu yang 
saya inginkan 

     

10 Saya takut salah dalam menyampaikan materi 
kepada anak didik saya 

     

11 Ketika teman saya bersemangat mengerjakan 
pekerjaan, saya ikut bersemangat juga 

     

12 Saya sering merasa letih ditempat kerja, 
meskipun tugasnya tidak terlalu menguras 
tenaga 

     

13 Terkadang saya merasa tidak memiliki energi 
yang cukup untuk melakukan aktivitas harian 
saya 

     

14 Saya merasa kesulitan untuk berfikir jernih 
ketika merasa letih ditempat kerja 

     

15 Saya merasa pusing ketika melihat pekerjaan 
yang sangat menumpuk dihadapan saya 

     

16 Ketika pekerjaan tidak ada yang membantu 
saya kesulitan menghendelnya 

     

NAMA  : 
UMUR  : 



 
 

 

 

17 Ketika saya merasa capek maka saya akan 
beristirahat yang cukup 

     

18 Menjaga keseimbangan kehidupan kerja dan 
kehidupan pribadi itu penting 

     

19 Saya membuat jadwal kegiatan agar saya bisa 
mengontrol aktivitas saya 

     

20 Saya melakukan pemanasan sebelum 
melakukan pekerjaan saya 

     

21 Saya suka menunda pekerjaan sebelum 
mendekati deadline 

     

22 Bagi saya menunda pekerjaan terlalu lama itu 
tidak baik 

     

23 Menurut saya lebih baik mengerjakan pekerjaan 
segera, daripada menunda pekerjaan. 

     

24 saya gelisa ketika pekerjaan saya belum 
selesai 
 

     

25 Saya merasa terburu-buru ketika deadline 
sudah dekat 

     

26 Saya rajin membuat keterangan yang membuat 
siswa faham dengan keterangan saya 

     

27 Saya yakin siswa dan orang tua produktif dalam 
menjalani pembelajaran daring 

     

28 Menurut saya dorongan orang tua itu penting 
dalam memotivasi anak agar tetap produktif 
dalam  pembelajaran daring 

     

29 Saya merasakagum dan ingin berlatih dan 
berdiskusi dengan guru yang kreatif dalam 
menyapaikan materi 

     

30 Saya setiap hari meluangkan waktu untuk 
berkomunikasi dengan keluarga dirumah. 

     

31 Menurut saya komunikasi guru dan orang tua 
penting, dalam melakukan produktifitas 
pembelajaran daring 

     

32 Saya slalu berjabat  tangan ketika menyapa 
teman ditempat kerja. 

     

 



 
 

 

 

Lampiran 4. Pasca uji coba skala konflik peran ganda 

  
 
 
 
 
 

Berilah tanda () pada pernyataan yang sesuai dengan diri anda !  
STS  : Sangat tidak setuju    
N  : Normal   
SS :Sangat setuju 
TS    : Tidak setuju  
S     : Setuju  
 

No Pertanyaan STS TS N S SS 

1 Menurut saya berinteraksi dengan anak itu sangat 
penting 

     

2 saya senang ketika anak bisa  lebih terbuka 
kepada saya 

     

3 Saya merasa terganggu ketika mendengarkan 
curhatan anak saya 

     

4 Saya lebih memprioritaskan pekerjaan dari pada 
mengurus anak 

     

5 Menurut  saya semua keperluan anak hanya 
membuat saya pusing 

     

6 Saya jarang menyiapkan sarapan  pagi untuk 
anak saya 

     

7 Saya merasa kasihan ketika anak  harus mencuci 
baju sendiri 

     

8 Semua pekerjaan rumah saya kerjakan sendiri 

 

     

9 Saya hanya dekat dengan suami 

 

     

10 Saya mengharagai pendapat keluarga tentang 
pendidikan anak saya 

     

11 Saya marah ketika pendapat saya tidak dihargai 

 

     

12 Saya selalu meminta pendapat  pada suami, 
pakaian yang cocok untuk saya 

     

13 Saya mengatur pengeluaran keuangan tanpa 
melibatkan suami 

     

14 Saya memberi kebebasan apa yang diinginkan 
anak, selagi itu positif 

     

15 Saya meluangakan waktu untuk keluarga ketika 
saya libur kerja. 

     

16 Saat libur kerja, ini kesempatan untuk santai 
dikamar 

     

17 Saya Sering berdiskusi masalah kerjaan ataupun 
urusan anak 

     

NAMA  : 
UMUR  : 



 
 

 

 

18 Ketika ada masalah keluarga, saya cenderung 
acuh tak acuh 

     

19 Saya cenderung bersikap diam  ketika ada 
pertemuan antar keluarga 

     

20 Saya yakin, saat saya stres susah untuk 
melakukan sesuatu 

     

21 Saya senang memberi waktu pada diri sendiri 
untuk bersantai 

     

22 Saya menjalani pekerjaan dengan setengah hati 
 

     

23 Saya cenderung menyalahkan orang lain saat  
terjadi kegagalan 

     

 


