
 
 
 
 

 

69 
 

 

 

 

LAMPIRAN 

 



 
 
 
 

 

70 
 

INSTRUMEN 

A. Stres kerja 

1. Kondisi Fisiologis 

Favorabel 

a. Saya merasa kelelahan setelah menyelesaikan pekerjaan saya. 

b. Saya merasa lelah dengan pekerjaan saya meskipun mudah untuk 

dilakukan. 

c. Saya merasa mengantuk setiap hari karena banyaknya pekerjaan. 

Unfavorabel 

a. Saya merasa memiliki energi yang cukup untuk tugas-tugas ditempat 

kerja. 

b. Saya dapat mempertahankan fokus dan konsentrasi yang baik saat 

menjalankan pekerjaan saya bahkan ditengah tekanan. 

c. Saya merespon tantangan ditempat kerja dengan sikap positif yang 

membantu meningkatkan kinerja saya. 

2. Kondisi Psikologis 

Favorabel 

a. Saya sering merasa khawatir tentang kinerja saya ditempat kerja. 

b. Saya mengalami kesulitan dalam mengendalikan overthingking yang 

membuat saya tidak berdaya dalam menyelesaikan pekerjaan. 
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c. Saya merasa kurang puas dengan pekerjaan saya yang berdampak 

pada hubungan profesional dengan rekan kerja. 

Unfavorabel 

a. Saya merasa percaya diri dalam menghadapi tantangan yang muncul 

ditempat kerja. 

b. Saya mengelola emosi saya dengan baik bahkan dalam situasi penuh 

tekanan. 

c. Saya merasa termotivasi untuk mencapai tujuan kerja dan 

berkontribusi secara positif dalam tim. 

3. Kepribadian 

Favorabel 

a. Saya mencibir atasan saya karena memberikan pekerjaan yang 

melebihi tanggung jawab. 

b. Saya cenderung menghindari tanggung jawab atau tugas yang sulit 

karena terlalu banyak pekerjaan. 

c. Saya mengalami kesulitan bekerja sama dalam tim karena kesulitan 

dalam berinteraksi dengan rekan kerja. 

Unfavorabel 

a. Saya sering mengambil inisiatif untuk menyelesaikan tugas-tugas 

yang menantang ditempat kerja. 

b. Saya berusaha untuk berkomunikasi secara terbuka dengan rekan 

kerja dan atasan ketika menghadapi masalah. 
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c. Saya mampu menjaga sikap positif terhadap rekan-rekan saya 

meskipun dalam situasi penuh tekanan. 

4. Lingkungan organisasi 

Favorabel  

a. Lingkungan kerja saya sering kali bising yang membuat saya sulit 

berkonsentrasi. 

b. Ketidaktersediaan peralatan ditempat kerja membuat pekerjaan saya 

terhambat. 

c. Saya merasa bahwa kurangnya dukungan dari manajemen dalam hal 

fasilitas kerja berdampak negatif pada kesejahteraan mental saya.  

Unfavorabel 

a. Lingkungan kerja saya mendukung kolaborasi dan komunikasi yang 

efektif antar tim. 

b. Fasilitas dan sumber daya yang tersedia ditempat kerja membantu 

saya untuk bekerja dengan lebih efisien. 

c. Perusahaan menyediakan ruang yang nyaman dan tenang untuk 

beristirahat yang membantu saya mengelola emosi dengan lebih baik. 

B. Kinerja Karyawan 

1. Kualitas kerja 

Favorabel 

a. Saya merasa bangga dengan hasil kerja yang saya capai di tempat 

kerja. 
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b. Saya dapat menyelesaikan tugas sesuai dengan standar yang 

diharapkan. 

c. Pelatihan dan pengembangan keterampilan meningkatkan 

produktivitas kerja saya. 

Unfavorabel 

a. Saya suka jika mendapatkan pekerjaan yang mendadak diluar jam 

kerja. 

b. Saya bosan dengan pekerjaan yang saya kerjakan. 

c. Saya sulit teliti dalam bekerja saat ada teman yang mengobrol. 

2. Kuantitas kerja 

Favorabel 

a. Saya dapat menyelesaikan jumlah tugas yang ditetapkan dalam 

waktu yang ditentukan. 

b. Saya mampu untuk memenuhi target kerja yang ditetapkan 

perusahaan. 

c. Saya mampu mengerjakan semua pekerjaan sesuai dengan standar 

yang diharapkan. 

Unfavorabel 

a. Saya merasa kewalahan dengan jumlah tugas yang harus saya 

selesaikan. 

b. Saya kadang menemukan kesulitan saat bekerja dengan rekan kerja 

saya. 
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c. Saya kadang menyelesaikan pekerjaan saya saat jam istirahat agar 

dapat memenuhi target. 

3. Ketepatan waktu 

Favorabel 

a. Saya dapat menyelesaikan tugas tepat waktu sesuai dengan deadline 

yang ditetapkan. 

b. Saya mampu mengatur waktu untuk menyelesaikan pekerjaan. 

c. Waktu luang yang saya miliki pada jam kerja, saya gunakan untuk 

membantu teman dalam menyelesaikan pekerjaannya. 

Unfavorabel 

a. Saya mempunyai waktu untuk istrahat meskipun banyak pekerjaan. 

b. Saya menunda-nunda untuk menyelesaikan pekerjaan saya. 

c. Saya sulit menentukan prioritas atas pekerjaan yang harus saya 

lakukan. 

4. Kemandirian 

Favorabel 

a. Saya mengambil inisiatif dalam menyelesaikan tugas tanpa perlu 

banyak arahan. 

b. Saya mampu membuat keputusan yang berkaitan dengan pekerjaan 

saya tanpa berdiskusi dengan rekan kerja. 

c. Saya bisa mengerjakan pekerjaan saya tanpa bantuan orang lain. 
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Unfavorabel 

a. Saya merasa tergantung pada orang lain untuk menyelesaikan tugas-

tugas saya. 

b. Saya merasa kesulitan untuk bekerja ketika saya mempunyai banyak 

pikiran. 

c. Saya membutuhkan bantuan orang lain dalam mengambil sebuah 

keputusan atas pekerjaan saya. 
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I. Identitas Diri 

Nama : 

Umur : 

Jenis Kelamin : 

Alamat : 

 Jawablah setiap nomor pernyataan sesuai keadaan, perasaan, dan 

pikiran anda. Penelitian ini mengharapkan kejujuran dan keseriusan dalam 

memberikan jawaban. Jawaban sama sekali tidak akan mempengaruhi hal-hal 

yang menyangkut aktivitas maupun pekerjaan anda. Peneliti menjamin 

kerahasiaan saudara. 

II. Petunjuk Pengisian Skala 

1. Tulislah identitas anda pada tempat yang telah disediakan sebelumnya. 

2. Dalam skala ini disajikan berbagai pernyataan, bacalah setiap pernyataan 

dengan teliti. Pilihlah salah satu jawaban yang paling sesuai dengan keadaan 

anda. 

3. Anda cukup memberikan tanda ceklis (✓) pada jawaban yang sesuai dengan 

keadaan anda dalam pekerjaan anda. 

4. Adapun pilihan jawaban yang tersedia adalah sebagai berikut: 

• SS : Sangat sesuai 

• S : Sesuai 

• TS : Tidak sesuai 

• STS : Sangat tidak sesuai 
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5. Diharapkan tidak ada pernyataan yang terlewat. 

Item Stres Kerja 

No Item SS S TS STS 

1 Saya merasa memiliki energi yang cukup   

untuk tugas-tugas ditempat kerja. 

    

2 Saya sering merasa khawatir tentang 

kinerja saya ditempat kerja. 

    

3 Saya sering mengambil inisiatif untuk 

menyelesaikan tugas-tugas yang 

menantang ditempat kerja. 

    

4 Lingkungan kerja saya sering kali bising 

yang membuat saya sulit berkonsentrasi. 

    

5 Saya merasa lelah dengan pekerjaan saya 

meskipun mudah untuk dilakukan. 

    

6 Perusahaan menyediakan ruang yang 

nyaman dan tenang untuk beristirahat 

yang membantu saya mengelola emosi 

dengan lebih baik. 

    

7 Saya merasa kurang puas dengan 

pekerjaan saya yang berdampak pada 

hubungan profesional dengan rekan 

kerja. 

    

8 Saya mengalami kesulitan bekerja sama 

dalam tim karena kesulitan dalam 

berinteraksi dengan rekan kerja. 

    

9 Saya merasa percaya diri dalam 

menghadapi tantangan yang muncul 

ditempat kerja. 

    

10 Saya merasa kelelahan setelah 

menyelesaikan pekerjaan saya. 

    

11 Saya merasa termotivasi untuk mencapai 

tujuan kerja dan berkontribusi secara 

positif dalam tim. 

    

12 Saya berusaha untuk berkomunikasi 

secara terbuka dengan rekan kerja dan 

atasan ketika menghadapi masalah. 

    

13 Ketidaktersediaan peralatan ditempat 

kerja membuat pekerjaan saya 

terhambat. 
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14 Saya mengelola emosi saya dengan baik 

bahkan dalam situasi penuh tekanan. 

    

15 Lingkungan kerja saya mendukung 

kolaborasi dan komunikasi yang efektif 

antar tim. 

    

16 Saya mencibir atasan saya karena 

memberikan pekerjaan yang melebihi 

tanggung jawab. 

    

17 Fasilitas dan sumber daya yang tersedia 

ditempat kerja membantu saya untuk 

bekerja dengan lebih efisien. 

    

18 Saya mengalami kesulitan dalam 

mengendalikan overthingking yang 

membuat saya tidak berdaya dalam 

menyelesaikan pekerjaan. 

    

19 Saya merespon tantangan ditempat kerja 

dengan sikap positif yang membantu 

meningkatkan kinerja saya. 

    

20 Saya merasa bahwa kurangnya 

dukungan dari manajemen dalam hal 

fasilitas kerja berdampak negatif pada 

kesejahteraan mental saya.  

    

21 Saya dapat mempertahankan fokus dan 

konsentrasi yang baik saat menjalankan 

pekerjaan saya bahkan ditengah tekanan. 

    

22 Saya cenderung menghindari tanggung 

jawab atau tugas yang sulit karena terlalu 

banyak pekerjaan. 

    

23 Saya mampu menjaga sikap positif 

terhadap rekan-rekan saya meskipun 

dalam situasi penuh tekanan. 

    

24 Saya merasa mengantuk setiap hari 

karena banyaknya pekerjaan. 

    

 

Item Kinerja 

No Item SS S TS STS 

1 Saya membutuhkan bantuan orang lain 

dalam mengambil sebuah keputusan atas 

pekerjaan saya. 

    

2 Saya mempunyai waktu untuk istrahat 

meskipun banyak pekerjaan. 
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3 Saya mampu untuk memenuhi target 

kerja yang ditetapkan perusahaan. 

    

4 Saya kadang menyelesaikan pekerjaan 

saya saat jam istirahat agar dapat 

memenuhi target. 

    

5 Saya dapat menyelesaikan tugas tepat 

waktu sesuai dengan deadline yang 

ditetapkan. 

    

6 Saya suka jika mendapatkan pekerjaan 

yang mendadak diluar jam kerja. 

    

7 Saya mengambil inisiatif dalam 

menyelesaikan tugas tanpa perlu banyak 

arahan. 

    

8 Saya merasa tergantung pada orang lain 

untuk menyelesaikan tugas-tugas saya. 

    

9 Saya mampu mengerjakan semua 

pekerjaan sesuai dengan standar yang 

diharapkan. 

    

10 Saya dapat menyelesaikan tugas sesuai 

dengan standar yang diharapkan. 

    

11 Saya mampu membuat keputusan yang 

berkaitan dengan pekerjaan saya tanpa 

berdiskusi dengan rekan kerja. 

    

12 Saya menunda-nunda untuk 

menyelesaikan pekerjaan saya. 

    

13 Saya bosan dengan pekerjaan yang saya 

kerjakan. 

    

14 Saya bisa mengerjakan pekerjaan saya 

tanpa bantuan orang lain. 

    

15 Saya merasa kewalahan dengan jumlah 

tugas yang harus saya selesaikan. 

    

16 Saya mampu mengatur waktu untuk 

menyelesaikan pekerjaan. 

    

17 Saya merasa kesulitan untuk bekerja 

ketika saya mempunyai banyak pikiran. 

    

18 Saya dapat menyelesaikan jumlah tugas 

yang ditetapkan dalam waktu yang 

ditentukan. 

    

19 Saya sulit menentukan prioritas atas 

pekerjaan yang harus saya lakukan. 
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20 Pelatihan dan pengembangan 

keterampilan meningkatkan 

produktivitas kerja saya. 

    

21 Waktu luang yang saya miliki pada jam 

kerja, saya gunakan untuk membantu 

teman dalam menyelesaikan 

pekerjaannya. 

    

22 Saya kadang menemukan kesulitan saat 

bekerja dengan rekan kerja saya. 

    

23 Saya sulit teliti dalam bekerja saat ada 

teman yang mengobrol. 

    

24 Saya merasa bangga dengan hasil kerja 

yang saya capai di tempat kerja. 
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DATA AWAL 

Hasil Survey Tingkat Stres Kerja di PT Malea Energy 

No Pernyataan SS S TS STS 

Kondisi Fisiologis 

1 Saya merasa kelelahan setelah menyelesaikan 

pekerjaan saya. 

3 11 1 - 

2 Saya dapat mempertahankan fokus dan 

konsentrasi yang baik saat menjalankan pekerjaan 

saya bahkan ditengah tekanan 

3 8 4 - 

Kondisi Psikologis 

1 Saya sering merasa khawatir tentang kinerja saya 

ditempat kerja. 

3 8 4 - 

2 Saya merasa percaya diri dalam menghadapi 

tantangan yang muncul ditempat kerja. 

5 7 3 - 

Kepribadian 

1 Saya cenderung menghindari tanggung jawab atau 

tugas yang sulit karena terlalu banyak pekerjaan. 

3 8 3 1 

2 Saya berusaha untuk berkomunikasi secara 

terbuka dengan rekan kerja dan atasan kerika 

menghadapi masalah. 

5 8 2 - 

Lingkungan organisasi 

1 Ketidaktersediaan peralatan ditempat kerja 

membuat pekerjaan saya tehambat. 

- 9 4 2 

2 Lingkungan kerja saya mendukung kolaborasi dan 

komunikasi yang efektif antar tim. 

5 4 6 - 

Total 25 63 27 3 

Berdasarkan tabel diatas dapat dilihat dari jawaban responden mengenai 

stres kerja pada PT Malea Energy. Pada tabel tersebut terdapat 8 pernyataan yang 

diberikan kepada 15 karyawan. Penyataan tersebut terdiri dari 2 item dari setiap 

indikatornya.  
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Kesimpulan Hasil Survey Tingkat Stres Kerja di PT Malea Energy 

1) Sebagian besar responden merasa kelelahan setelah bekerja (11 setuju, 3 

sangat setuju).  

2) Mayoritas masih bisa mempertahankan fokus meski dalam tekanan (8 setuju, 

3 sangat setuju). 

3) Banyak yang sering khawatir tentang kinerja (8 setuju, 3 sangat setuju). 

4) Sebagian besar percaya diri menghadapi tantangan di tempat kerja (7 setuju, 

5 sangat setuju). 

5) Ada kecenderungan menghindari tugas jika pekerjaan terlalu banyak (8 

setuju, 3 sangat setuju). 

6) Responden berusaha berkomunikasi terbuka dengan rekan dan atasan saat 

menghadapi masalah (8 setuju, 5 sangat setuju). 

7) Beberapa merasa fasilitas kerja kurang memadai (9 setuju, 5 sangat setuju). 

8) Lingkungan kerja cukup mendukung kolaborasi dan komunikasi (7 setuju, 5 

sangat setuju). 

Jadi, stres kerja di PT Malea Energy cukup terasa, terutama pada aspek 

kelelahan fisik.  
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Uji Validitas kuesioner uji coba stres kerja 
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Uji Validitas kuesioner uji coba Kinerja 
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r tabel 
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DATA MENTAH RESPONDEN VARIABEL STRES KERJA 
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DATA MENTAH RESPONDEN VARIABEL KINERJA 
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