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Lampiran 

Selamat Pagi/Siang/Sore/Malam Bapak/Ibu, Saudara/i yang saya hormati. Dengan 

Hormat, izinkan saya memperkenalkan diri. 

Nama  : M. Dava Al Haq 

Status  : Mahasiswa  S1 Psikologi 

NBI  : 1512100166 

Perguruan Tinggi : Universitas 17 Agustus 1945 Surabaya 

Dalam rangka menyelesaikan tugas akhir saya, saat ini saya sedang 

melakukan penelitian yang bertujuan untuk mengukur perilaku karyawan kerja. 

Terkait hal tersebut, izinkan saya memohon bantuan saudara/i untuk berkenan menjadi 

responden dalam penelitian saya. 

Sebagai peneliti, saya sangat mengharapkan saudara/i memberikan respon 

atau jawaban kepada setiap pernyataan yang telah saya sediakan dengan sejujur-

jujurnya, sesuai dengan keadaan yang dialami, karena keberhasilan penelitian saya 

sangat ditentukan oleh hal tersebut. Perlu kiranya saya sampaikan bahwa semua 

jawaban atau respon yang saudara /i berikan tidak ada yang benar atau salah dan 

dijamin kerahasiaannya hanya digunakan untuk kepentingan penelitian ini saja. Atas 

bantuannya yang diberikan saya ucapkan terima kasih yang sebesar - besarnya. Tuhan 

memberkati saudara/i. 

 

 

 

 

 

 

 

Surabaya, 6 Desember 2024 

 

 

 

M. Dava Al Haq 
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LAMPIRAN 1 KUESIONER ALAT UKUR PENELITIAN SKALA BURNOUT 

Aspek Indikator Pernyataan U/UF 

Physical Exhaustion 

(Kelelahan fisik ) 

Kelelahan yang 

berkepanjangan 

baik, fisik, 

mental, maupun 

emosional 

Saya mudah 

tersinggung ketika 

bekerja 

F 

Pola makan saya 

terganggu karena 

pekerjaan 

U 

Saya tidak bisa 

makan bila 

pekerjaan belum 

selesai 

U 

Cenderung 

berperilaku 

Overextended 

baik secara 

emosional 

maupun fisikal 

Rekan kerja sulit 

memahami 

penjelasan saya 

F 

Saya tetap makan 

tepat waktu 

walaupun sibuk 

dalam bekerja 

F 

Saya berpikir positif 

pada rekan kerja 

saya 

U 

Tidak mampu 

menyelesaikan 

masalah sendiri 

Saya sensitif dengan 

ucapan teman 

kantor 

F 

Saya menyisihkan 

waktu untuk makan 

sekalipun sedang 

kerja berat 

F 

Rekan kerja saya 

dapat menerima 

instruksi dari saya 

dengan baik 

U 

Rokok tidak 

menyelesaikan 

pekerjaan saya 

U 
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Kurang Energi 

dalam 

melakukan 

aktifitas 

Saya lelah jika 

mendapatkan 

tekanan yang 

berlebihan 

F 

Saya tidak suka 

membicarakan 

pekerjaan dengan 

rekan kerja 

F 

Saya aktif dalam 

lingkungan kerja 
U 

Saya tidak suka 

melamun 
U 

 

Cynicism (Sinisme) 

Berperilaku sinis 

dan dingin antar 

karyawan 

Tekanan darah saya 

meningkat terus 

ketika bekerja  

F 

Hari saya terpuruk 

dengan tekanan 

kerja yang ada 

U 

Saya tidak merasa 

tertekan, meskipun 

tekanan kerja 

semakin berat 

U 

Cenderung 

menarik diri dan 

menjaga jarak 

antar karyawan 

Saya cepat lelah 

dalam bekerja 
F 

Saya dapat 

menyampaikan 

dengan baik 

informasi yang saya 

berikan pada rekan 

kerja 

F 

Saya  tetap sehat 

dalam bekerja 
U 

Saya bisa mengatasi 

masalah pekerjaan 

walaupun mendapat 

tekanan yang berat 

U 
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Cenderung tidak 

ingin terlibat 

dengan 

lingkungan 

kerjanya 

Saya pusing ketika 

bekerja 
F 

Detak jantung saya 

meningkat ketika 

bekerja 

F 

Saya tidak merasa 

lebih dalam 

melakukan 

pekerjaan apapun 

U 

Saya dapat 

menyampaikan 

dengan baik 

informasi yang saya 

berikan pada rekan 

kerja 

U 

Ineffectiveness 

(Ketidakefektifan) 

Cenderung 

merasa tidak 

mampu 

melakukan apa-

apa 

Saya susah tidur 

ketika memikirkan 

masalah pekerjaan  

F 

Kepala saya pusing 

ketika mendapatkan 

tugas dari kantor 

F 

Saya tidak pernah 

pusing saat bekerja 
U 

Merasa pekerjaan 

yang dikerjakan 

merupakan beban 

yang berat 

Saya memakan 

cemilan saat banyak 

pekerjaan 

F 

Saya tidak merasa 

pusing setelah 

mendapatan tugas 

yang berat 

U 

Saya bisa tidur 

nyenyak meskipun 

ada masalah 

pekerjaan 

U 

Saya suka menunda 

pekerjaan saya 
F 
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Cenderung 

menjadi tidak 

percaya diri 

Saya ingin tidur jika 

memikirkan 

masalah pekerjaan 

F 

 

 

Waktu tidur saya 

cukup, tidak 

terganggu dengan 

pekerjaan 

U 

Penurunan 

prestasi kerja 

Saya bersantai dulu 

sebelum 

mengerjakan 

pekerjaan saya 

F 

Saya men-sabotase 

pekerjaan teman 

saya 

F 

Saya langsung 

mengerjakan 

pekerjaan yang 

diberikan pada saya 

U 
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LAMPIRAN 2 KUESIONER ALAT UKUR PENELITIAN SKALA 

REGULASI EMOSI 

Aspek Indikator Pernyataan F/U 

Emotions 

Monitoring 

Mengetahui langkah 

selanjutnya untuk 

mengontrol bentuk 

emosi dan pikiran 

Ketika terlibat 

perselisihan dengan 

orang lain saya akan 

langsung berbicara 

dengan orang tersebut 

F 

Saya yakin bahwa 

kegagalan merupakan 

kesuksesan yang 

tertunda 

F 

Saya akan memukul 

orang ketika 

mendapatkan kritikan 

U 

Mengetahui akibat 

dari semua bentuk 

emosi dan pikiran 

Saya akan berpikir 

terlebih dahulu 

sebelum mengambil 

keputusan 

F 

Menurut saya 

mengabaikan orang 

lain ketika ada masalah 

akan membuat 

semakin rumit 

F 

Saya melampiaskan 

amarah ke orang lain 

ketika mengalami 

masalah 

U 

Emotions 

Evaluating 

Mampu memberikan 

penilaian terhadap 

bentuk emosi dan 

pikiran 

Saya mampu bersikap 

tenang di depan orang 

lain ketika terjadi 

masalah 

F 

Saya akan 

mengungkapkan 

kekecewaan terhadap 

sikap orang lain tanpa 

membuatnya sakit hati 

F 
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Saya tidak 

mempermasalahkan 

sikap orang lain yang 

mengecawakan 

terhadap saya 

U 

Memberikan 

penilaian setiap 

peristiwa positif 

maupun negatif 

Saya memilih 

menjauhi orang-orang 

yang membuat saya 

tidak nyaman 

F 

Saya akan merasa 

senang ketika berhasil 

melakukan sesuatu 

F 

Saya akan berusaha 

memahami keadaan 

ketika berada di situasi 

yang tidak nyaman 

U 

Emotions 

modifications 

Mampu mengubah 

bentuk emosi negatif 

menjadi emosi 

positif 

Melakukan hobi 

membuat saya 

melupakan kesedihan 

F 

Saya mampu 

menerima kritikan 

tidak baik dari orang 

lain walaupun 

menyakitkan 

F 

Saya mendengarkan 

musik dengan keras 

untuk melupakan 

kesedihan 

U 

Mampu mengelola 

bentuk emosi negatif 

menjadi emosi 

positif 

Saya akan memilih 

diam ketika ada orang 

yang menghujat saya 

F 

Saya akan berpergian 

dengan teman untuk 

menenangkan diri dari 

stress 

F 

Saya akan berbicara 

kasar pada orang yang 

menghujat saya 

U 
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LAMPIRAN 3 KUESIONER ALAT UKUR PENELITIAN SKALA WORK-

LIFE BALANCE 

Aspek Indikator Pernyataan F/U 

Keseimbangan 

Waktu 

Jumlah Waktu yang 

Dihabiskan untuk 

Pekerjaan dan 

Kehidupan Pribadi 

Saya memiliki 

banyak waktu untuk 

berkumpul dengan 

keluarga 

F 

Saya menggunakan 

waktu libur untuk 

berkumpul dengan 

keluarga 

F 

Saya lebih senang 

menghabiskan waktu 

dikantor 

U 

Jam kerja yang 

panjang membuat 

saya jarang 

berinteraksi dengan 

keluarga 

U 

Fleksibilitas dalam 

Pengaturan Waktu 

Kerja 

Saya dapat 

menyelesaikan 

pekerjaan kantor 

sesuai target yang 

telah ditentukan 

F 

Saya dapat 

menyelesaikan 

pekerjaan rumah 

walaupun banyak 

tugas kantor 

F 

Saya membawa 

pekerjaan kantor 

untuk diselesaikan di 

rumah 

U 

Pekerjaan rumah 

sering terbengkalai 
U 
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karena saya sibuk 

bekerja 

Keseimbangan 

Keterlibatan  

Keseimbangan 

keterlibatan antara 

pekerjaan dan 

kehidupan 

berkeluarga 

Saya menyempatkan 

waktu untuk 

menelpon pasangan 

dan anak pada saat 

jam istirahat kerja 

F 

Saya bekerja dengan 

baik meskipun 

sedang mengalami 

masalah keluarga 

F 

 Saya merasa 

kesulitan untuk 

membagi waktu 

antara pekerjaan dan 

keluarga tanpa 

merasa terbebani oleh 

salah satu dari 

keduanya. 

U 

Saya sering 

memendam 

permasalahan tanpa 

mau bercerita dengan 

suami atau istri 

U 

Kemampuan untuk 

berpindah antara 

peran pekerjaan dan 

peran sebagai orang 

tua 

Saya dapat 

mengawasi 

perkembangan anak 

meskipun sibuk 

bekerja 

F 

Saya mampu 

menyelesaikan 

pekerjaan rumah 

maupun pekerjaan 

kantor 

F 
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Tuntutan pekerjaan 

membuat 

berkurangnya 

perhatian saya kepada 

keluarga 

 

U 

Saya merasa gelisah 

pada saat bekerja 

karena memikirkan 

keadaan anak 

dirumah 

U 

Keseimbangan 

Kepuasan 

Kepuasan dengan 

pekerjaan dan 

kehidupan pribadi 

Saya bahagia mampu 

menjalankan peran 

sebagai orang tua 

maupun bekerja 

dengan baik 

F 

Saya puas dengan 

posisi pekerjaan yang 

saya jalani saat ini 

F 

Kesibukan bekerja 

membuat saya kurang 

mampu dalam 

mengasuh anak 

U 

Saya sedih karena 

tidak mampu 

memberikan banyak 

waktu untuk keluarga 

karena sibuk bekerja 

U 
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LAMPIRAN 4 TABULASI SKALA BURNOUT(Y) 
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LAMPIRAN 5 SKALA REGULASI EMOSI (X1) 
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LAMPIRAN 6 SKALA WORK-LIFE BALANCE  
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LAMPIRAN 7 UJI VALIDITAS DAN RELIABILITAS SKALA BURNOUT(Y) 
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LAMPIRAN 8 UJI VALIDITAS DAN RELIABILITAS SKALA REGULASI 

EMOSI (X1) 
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LAMPIRAN 9 UJI VALIDITAS DAN RELIABILITAS WORK LIFE 

BALANCE (X2) 
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LAMPIRAN 10 STATISTIK DESKRIPTIF 

 

LAMPIRAN 11 UJI NORMALITAS 

 

LAMPIRAN 12 UJI LINIERITAS 
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LAMPIRAN 13 UJI MULTIKOLONIERITAS 

 

LAMPIRAN 14 UJI HETTEROSKEDASTISITAS 
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LAMPIRAN 15 UJI HIPOTESIS 
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LAMPIRAN HASIL TURNITIN 


